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11月14日是世界糖尿病日，今年主题是：健康饮食与糖尿病。
众所周知，糖尿病容易引发冠心病、肾病、眼病等一系列并发症，严重者危及生命。专家提醒

“糖友”和潜在的“糖友”们，通过健康的饮食、合理的养生方法，配合药物治疗，可减少患上糖尿病机
率，降低并发症的发生。

市卫计委

强化实验室安全管理
本报讯 通讯员宋秀丽报道：10月31日，我市

人间传染的病原微生物实验室生物安全管理培训
班在市卫计委举行。

此次培训旨在提高病原微生物检测实验室工
作人员生物安全意识，规范其日常行为操作规范。
培训主要内容包括临床实验室生物安全及风险评
估、实验室生物安全及HIV检测质量控制、实验室
生物安全备案管理、实验室血液安全管理知识等。

据悉，目前我市医疗卫生计生机构有备案的一
级生物安全实验室64个、二级生物安全实验室46
个。

11月4日晚，市中心医院同济咸宁医院举行了防控埃博拉出血热演练，演练中，面对“埃博拉病患”，医务人
员有条不紊地进行了安全运送及就诊。演练前，医院对全院医务人员进行了埃博拉出血热防控相关知识、院
感控制等培训。 通讯员 陈伟琴 摄

赤壁人民医院

举办“道德讲堂”活动
本报讯 通讯员罗婷婷报道：11月4日，赤壁

人民医院进行了一次别开生面的“道德讲堂”活动。
活动中，新聘职工了解了医院的创立发展历

史、医院文化内涵及医院优秀医务工作者的模范事
迹，聆听了题为“职业道德，发善心、做善事，尽到一
名医务工作者职责”的讲座。

通过活动，大家从心灵上受到净化和洗礼。新
聘职工纷纷表示，要认真做好本职工作，传递道德
文明，构建和谐医院。

港口乡

搭建异地计生服务平台
本报讯 通讯员宋璐、钱巧玲报道：10月 25

日，首个崇阳港口籍流动人口计划生育协会在东莞
市东城区正式挂牌成立。该协会将为在广东港口籍
育龄群众提供计生服务平台。

为进一步规范化管理流动人口，体现人性化、均
等化服务。港口乡在港口籍人口较多的东莞市设立
流动人口计划生育协会，为流动人口在生产、生活、
生育和社会保障、便民维权等方面提供支持和帮助，
为育龄群众免费提供生殖健康检查、环孕检、孕前优
检、药具发放等服务，让异地他乡育龄群众感受到家
乡的温暖。

市卫计委

加强培训提高统计水平
本报讯 通讯员章烈开、邹海香、陆世文报道：

11月10日，市卫计委举办全市卫生计生统计人员
培训班，进一步提高统计工作水平，更好地发挥统计
工作的信息、咨询和监督职能。

培训班邀请了省卫生信息中心科长周达进行授
课，重点讲解了卫计系统统计的地位与作用、统计调
查制度、综合统计工作任务及要求、医疗机构统计方
法与统计分析等。

培训人员表示，本次培训内容丰富，针对性强，
加深了对信息统计的理解和应用。

案例：40多岁的老曾5年前被查出患有
糖尿病，后来的一年多时间，老曾一边打胰
岛素一边生活照旧，忙着应酬，继续抽烟、
熬夜。后来演变成心、肾等身体多个器官
衰竭，从患糖尿病到去世，只有短短的5年
时间。

林凤平提醒，糖尿病治疗强调病人“自
我管理”，患者的自我管理能力是病情控制
能否成功的关键。

糖尿病治疗应该
从确诊时立即开始，改
掉日常生活中的恶习，
坚持定期测量血糖，积
极配合治疗。林凤平

介绍，有时候，血糖达标，但是体内的代谢
情况尚未改善，自觉症状消失，并不意味着
痊愈。她强调，要在医生指导下进行规范
化治疗，切勿自行减量或停药。

糖尿病防治口诀提倡“迈开腿”。林凤
平提醒，“糖友”们最好选择中等强度的运
动，如慢跑、骑自行车等。运动时不要空腹
进行，避免发生低血糖反应。

有些“糖友”看血糖降下来了就自行停
药，或跟风吃各种降糖药。林凤平指出，这
是错误的。糖尿病病机复杂，药效影响因
素众多，和个体年龄、性别、体重、并发症等
情况有关。自行减量、停药或模仿其他糖
尿病患者用药会导致病情恶化。

孕妇血糖升高被送重症室
医生：高危人群更应预防

案例：24岁的小蒋怀孕后，在家人的照
顾下，大量进补。在怀孕5个多月时突然晕
倒。送到医院才发现，小蒋的血糖异常高，
已经出现了心脏供血、肾衰竭现象。孩子固
然是保不住了，小蒋亦被送进了重症医务
室。

市中心医院同济咸宁医院内分泌、风湿
免疫科主任林凤平介绍，糖尿病对于妊娠期
的孕妇来说，可能是致命的。糖尿病会致使
胚胎发育异常甚至死亡，未能控制好血糖的
孕妇易发生感染，甚至诱发酮症酸中毒等急
性并发症。

怀宝宝本来是件喜庆的事，但得了糖尿
病，最好万分小心，一些孕妇不注意致死致
瘫的例子不少。林凤平介绍，妊娠期糖尿病
与其身体的复杂代谢变化有关，从代谢紊乱
到脂肪分解加速，血清酮体急剧升高，进一
步发展为代谢性酸中毒。“所以在妊娠前和
妊娠后，更应将血糖控制好，以防发生其他
的并发症。”

糖尿病防治策略讲究“管住嘴”，孕妇、老
人等高危人群更应做好防治措施。林凤平强
调，健康的饮食是合理配餐、清淡饮食、戒烟限
酒。饮食要因时制宜，吃当季蔬菜水果。

自我管控，远离“甜蜜烦恼”
记者 朱亚平

案例：15岁的小婷被检查出血糖过高，
原因是自上高中后，家人就对她进行特别
进补计划，早餐鸡蛋、牛奶等6样，其他两餐
必须吃两碗饭、一碗汤一份甜点，晚上十点
多还有加餐。“吃太饱又不运动，血糖不高
才怪。”小婷苦恼道。

林凤平介绍，吃太饱、不运动等不健康
的生活习惯，会让身体表面或内脏堆积脂
肪，血液比正常人粘稠。往往得了糖尿病
的人都会有其他并发症，例如心脏供血等
问题都会随之而来。如果你也像小婷这样
下去，估计你就是下一个“糖友”。

“糖友”越来越年轻化，与现代人的饮

食习惯分不开，从现在出生的很多超大婴
儿就可以看出，家长“不正常”的养育过程，
大量进补，导致营养过剩，无形之中给原本
健康的身体带来伤害，糖尿病就是其中之
一。

“糖尿病是慢性非传染性疾病，少量多
餐、控制热量生活干预与规范的药物治疗
同样重要。”林凤平介绍，中国糖尿病学会
研究显示，提前采用生
活方式干预6年，可使
未来14年的2型糖尿
病累计发生风险下降
43%。

每餐吃太饱且不运动
医生：少量多餐控制热量

边打胰岛素边喝酒抽烟
医生：自我管理有效控制

防控埃博拉出血热演练
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乳腺保养方法及知识

乳房是一个女人用以散发魅力的重
要区域之一。很多人只在乎胸部的大小，
却不知其实胸部的美丽与否，在于它的整
体形状。合理的乳腺保养，可以减小松
弛、下垂、外扩，原因。即使拥有很乐观的
size，也不一定就是美观的。追求乳房的
丰满是没错，但是也要注意真正的美在于
比例的协调。适当的进行乳腺保养，重新
拥有迷人的曲线，寻找女人的自信！你有
一个合适的乳腺保养方法吗？

一、方法/步骤★25岁前的乳腺保养法
一个女孩从 12 岁起，乳房就开始发

育。这个时候身体内的腺体和腺管以及

结蒂组织、腺泡发育，乳房就会慢慢胀
大。而这个阶段将会持续到 15到 17岁左
右，到这个时候乳房发育基本成熟。早期
的乳房保养应注意选择正确的乳罩将发
育的乳房托起，但应注意不能紧固，防止
乳房发育受限，乳房过小。也不能放弃乳
罩的使用，使乳房在下垂中发育，乳房则
变成下垂、窄长形，外形不美观。同时要
注意清洗乳头分泌物，防止乳头形成分泌
物刺激性炎症。
22到25岁乳腺保养：仍然算是乳房的成长
期，这个时间内所应该注意的就是要做对
正确的选择。包括在内衣的选择上要正
确，在饮食的摄取上要均衡等等，这些才
是最基本的胸部保养之道。★ 25岁后的乳腺保养法

1、注意劳逸结合，知识女性要特别注
意劳逸结合保持身体的健康，保持适宜的
体重：女性的乳房松弛下垂，不外乎三方
面的原因：乳房肥大下垂：由于乳房肥大、
乳房过重导致的下垂，往往发生在肥胖或
患巨乳症的女性中；减肥后下垂：这是由
于脂肪组织减少、皮下组织松弛所致；老
年性乳房下垂：由于乳房皮肤、支持组织、
脂肪、腺体都明显萎缩，乳房表现为空囊
状下垂。

2、保持情绪稳定，减少精神刺激到了

25岁以后，女人的身体基本上过了新陈代
谢的高峰期，这个时候不管是生理现象或
是体态状况，都会慢慢走向下坡。所以在
这个阶段开始，就要做些积极的保养。一
般而言，最基础的保养可以通过饮食来取
得效果，或者借助运动以及胸部保养品来
实现，以预防预防乳房“衰老”的提前来临。

调节内分泌，延缓生理性衰老：进入
中年的女性，都要面临更年期的到来，如
果能在医生的指导下服一些调节内分泌
的药物，及时调节体内的激素水平，就能
平衡地度过更年期。因为更年期来得过
早或伴有严重的更年期综合征的女性，在
外表容貌上更显得衰老。长期穿着不当
的内衣以及营养不均衡的饮食习惯，都会
造成乳房的“发育不良”，在乳房发育时没
有做好最佳保养，造成下垂、外扩等胸部
不美形问题提早出现，实在是很不值得的
损失。选用适宜的乳罩，保持乳房的健
美：一些中年妇女习惯用传统的乳罩，认
为它既经济又实惠。其实，我们的观念应
该随着时代的进步而更新，不要在买乳罩
上省钱。因为新型的乳罩金属做成的托，
可以托起乳房，避免下垂松弛，又有补垫，
使不太丰满的乳房显得丰满。保持良好
的生活习惯：人到中年，仍然需要保持年
轻时好的生活习惯，乳罩还得天天戴，同

时，睡觉时还应避免趴着俯睡的习惯。
二、注意事项★同时要注意清洗乳头分泌物，防止

乳头形成分泌物刺激性炎症。★注意劳逸结合，知识女性要特别注
意劳逸结合★ 保持情绪稳定，减少精神刺激

★保持良好的生活习惯：人到中年，仍
然需要保持年轻时好的生活习惯，乳罩还得
天天戴，同时，睡觉时还应避免趴着俯睡的
习惯。

（乳腺科 葛琪）
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献 血 专 栏

一、献血前应注意什么？
1．学习献血知识，消除紧张心理。
2．献血前不要服药。如服用阿斯匹

林在三天内会降低血小板的某些功能，所
以在献血前三天不要服药。

3．食物应少脂肪。献血前一天和当
天可按往常的习惯进餐，但以低脂肪为
宜。

4．不饮酒，尤其是不饮烈性酒。
5．充足睡眠，不宜做剧烈运动。
6． 献血当日可吃些清淡饮食，如稀

饭、馒头、面包等，不要空腹献血。
7．献血前把手臂特别是肘部采血部

位清洗干净。
二、献血中注意什么？

1．要心态自然，乐观积极。
2．如自觉紧张，应与医务人员交流，

这样可以消除紧张心理。
三、献血后注意什么？

1．要保护好静脉穿刺部位：献血后
应用消毒敷料盖好穿刺部位，以胶布固
定，并用3个手指顺静脉走向压迫针眼5
分钟。为保护好穿刺部位不受感染，至少
在4小时内不要取去穿刺孔上的敷料。
穿刺部位1～2天内不要沾水。

2．个人活动要适度：献血后当天请
不要从事高空作业、高温作业、驾驶车辆、
体育比赛、通宵娱乐等活动。

3．补充营养不要过量：可以进食新
鲜蔬菜瓜果、豆制品、奶制品、新鲜鱼虾肉
蛋等。请不要进食过量。

4．若穿刺部位有红肿或青紫现象，
这是由于针眼压迫不当造成皮下出血所
致，24小时内可用毛巾冷敷；红肿转为青
紫后可用毛巾热敷；一般在7～10天内会
消散，不会留下痕迹。如渗血造成红肿面
积较大，应请医生处置。

献血前、中、后的注意事项

市中心医院同济咸宁医院

开展糖尿病防治宣传
本报讯 记者朱亚平、通讯员陈伟琴报道：10

日，记者从市中心医院同济咸宁医院获悉，该院15
日将首次开展糖尿病专题户外活动。

此次活动旨在宣传糖尿病防治知识，活动将给
到场的“糖友”测量血糖，医护人员现场讲授糖尿病
防治方法，课后“糖友”交流心得。

据了解，今年，该院将一年一度的糖尿病日义诊
活动首次搬到了户外，旨在吸引更多人关注糖尿病，
促进“糖友”互动，更好防治糖尿病。

近日，在温泉某事业单位
上班的王女士感到皮肤很干
燥，即使每天多喝水，抹护肤
品、润肤乳，感觉也不管用。走
在路上，风一吹，脸蛋生疼；晚
上睡觉时因为干燥还浑身瘙
痒，身上的皮肤都起了皮屑。

市中医医院专家王先锋表
示，秋冬季节，要想防止皮肤干
燥，可以从调整饮食着手，由内
而外改善肤质。

辛辣油腻刺激食品要忌
吃。俗话说，冬吃萝卜夏吃姜，
在秋冬季节，要尽量少吃姜，因
为天气干燥，假如再吃辛辣的
生姜，轻易伤害肺部、加重身体
失水、造成肌肤干燥。除此之
外，烧烤、辣椒等刺激性食品也
不要多吃。

除了缺水和吃过多辛辣、
浓咸、干燥的食物，体内维生素
A不足也会导致皮肤干。作为
脂溶性维生素，它能中断脂质

过氧化反应，改进皮肤锁水功
能，使人的皮肤柔润、光泽、有
弹性。

因此，不妨多吃富含维生
素A的食物。比如胡萝卜、南
瓜、红心薯，以及菠菜、芥蓝
等。还可以多增加一些补水果
蔬和食物的摄取量，像柠檬、西
瓜、葡萄、西兰花、黄瓜、莴苣、
芹菜、大豆、海带等都对解决皮
肤干燥有很好的效果。

晚上入睡前，可以泡一杯
蜂蜜玫瑰花茶，不但能起到润
肤、养肺的作用，而且养颜又减
肥。

如果调整饮食后，皮肤仍
然干燥，王先锋建议及时到医
院皮肤科就诊。

咸宁爱尔眼科医院协办 0715-8687222

吃出滋润皮肤
记者 赵晓丽

卫生计生
咸宁市卫生计生委协办
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