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本报讯 记者朱亚平报道：近
日，家住温泉桂花路社区的居民刘女
士心烦不已，家里孩子开始换牙，总
是喜欢用手去摸他的缺牙，也经常会
躁动不安，不知道如何是好的刘女士
只得带着孩子去咨询医生。

市中心医院牙科相关负责人介
绍，换牙是孩子不能言语的痛，一般
来说孩子在6岁的时候牙齿就会松
动，接下来就要开始一系列的换牙行
为。那么，儿童换牙齿时需注意点什
么呢？

首先必须保持口腔卫生。要坚
持每天早、晚刷牙，并掌握、运用正确
的刷牙方法，使食物残渣彻底清除干
净，保持口腔清洁。

加强营养，培养良好的饮食习
惯。家长要特别注意，这个阶段的孩
子，饮食中要适当增加钙的摄入量，

如果钙吸收不足会造成出牙不齐，牙
齿易患龋齿等。同时，增加磷、氟的
摄入量，让孩子多吃些含纤维素丰富
的蔬菜和水果。注意不要吃过多的
甜食和糖果，少吃甘蔗、麦芽糖等太
硬、太粘牙的食物，尤其在新牙刚萌
出的时候。

及早发现和纠正不良习惯。如
吮指、吐舌、舔牙、咬铅笔、偏侧咀嚼、
咬嘴唇等等，可以采用讲故事等迂回
方式。

定期检查，如发现龋齿，应及早治
疗。乳牙未退，相应恒牙已萌出时，应
将乳牙早期拔除，若两个正常牙齿之
间多长一个额外牙，应及时拔除。

本报讯 记者陈希子报道：近期，家住
咸安青龙社区的黄爹爹因骨质疏松，腰椎
老是疼痛。黄爹爹的家人想咨询，如何能
预防骨质疏松呢？

青龙社区卫生服务中心工作人员介
绍，骨质疏松症，即人们常说的“骨质疏
松”，是由于多种原因导致的骨密度和骨质
量下降，骨微结构破坏，造成骨脆性增加，
从而容易发生骨折的全身性骨病。

居民在日常生活中，要保持健康的生
活方式。吸烟、酗酒、喝浓咖啡均可增加骨
质疏松症的危险性，应避免这些不良的生
活习惯。

要合理膳食。在日常饮食中，补钙是
预防骨质疏松有效的措施。吃含钙元素丰
富的实物比单纯吃钙片效果更好，如牛奶、
奶制品、豆类、芝麻等。此外，适量的蛋白
质摄入有助于钙的吸收。特别是大豆中含
有异黄酮，有较好的预防骨质疏松症的作

用。
居民可以进行适当的有氧运动。通过

肌肉张力刺激成骨细胞，预防骨质疏松。
老年人适当的运动锻炼，不仅可减缓骨量
的丢失，还可以改善人体的心肺等功能，提
高生活质量，降低跌倒导致骨折的风险。

运动的方式包括：走路、慢跑、太极、八
段锦、体操、跳舞等。以适量运动为宜，每
次约20～30分钟，每周3～5次，年龄越
大，运动时间可适当减量。

适当补充维生素D。补钙的目的并不是
吃了多少钙，而是吸收了多少钙，因此促进钙
的吸收尤为关键。维生素D可促进肠道对
钙的吸收，参与骨重建的调节。例如动物肝
脏、奶油、蛋黄、鱼子、海鱼及鱼肝油等。

晒太阳也能够让人体皮肤下的物质自
行合成为维生素D，适当的日光浴可满足
人体对维生素D的需求，有利于预防骨质
疏松。

如何预防骨质疏松？孩子换牙应注意哪些？

赤壁市卫生计生协会邀请专家讲座

普及生殖健康知识
本报讯 通讯员刘纯、倪彪报道：6月22日，赤壁

市卫生计生协会邀请武汉送子鸟医院欧阳艳霞教授
到神山镇开展计生知识讲座，为育龄人群普及生殖健
康、优生优育的知识。

讲座中，欧阳教授以“生殖健康、优生优育”为主
题，从生殖健康、孕前优生检测、孕期检查、分娩期保
健等五个方面，分别讲解了孕前优生健康检查的意义
和目的，以及胎儿产生出生缺陷和不孕不育的原因，
就如何预防做出了细致讲解与指导，并给育龄人群发
放了礼品和《生育关怀手册》。

嘉鱼县卫计局组织党员干部

赴红色教育基地参观学习
本报讯 通讯员格红超报道：6月29日，嘉鱼县

卫计局组织机关支部党员一行33人赴平江起义纪念
馆参观学习，接受爱国主义教育和党性教育。

活动中，全体党员干部怀着崇敬的心情走进平江
起义纪念馆，重温那段波澜壮阔的历史。在讲解员的
带领下，观看了平江起义史料陈列馆的相关实物、照片
以及往日的革命故事，大家似乎又看到了当年彭德怀
同志领导的平江起义，占领平江县城，建立临时苏维埃
政府，创建中国工农红军第五军，开辟湘鄂赣革命根据
地的真实场景，强烈感受到了中国共产党人不怕牺牲、
追求解放的革命精神。

在彭德怀同志铜像前，大家面对鲜红的党旗，重温
了入党誓词，新入党的党员在局机关支部书记李青山
的带领下进行了庄严宣誓，立志做一个合格有担当的
共产党员。

通过此次学习，全体党员干部深刻感受到了革命
先烈的伟大精神和坚定信念。大家纷纷表示，在今后
的工作中要勇于担当，甘于奉献,全心全意为人民服
务。

通山县南林桥镇推进卫生扶贫

建立贫困户家庭健康档案
本报讯 通讯员徐世聪、陈科宇报道：7月11日

上午，天刚刚亮，通山县石门村小学内就热闹起来，该
镇党委组织卫生院医生，为贫困户提供免费的爱心义
诊活动。

活动现场，医护人员为贫困户们测血糖、测血压，
给予用药指导、提供健康咨询服务，同时还为贫困户提
供血液检查、彩超、心电图测量等，向村民们介绍预防
疾病的基本知识，宣传健康理念。

贫困户高大姐激动地说，现在政策太好了，我们贫
困户足不出户就可以享受免费体检，可以得知自己的
身体健康状况。

据悉，该镇将组织医护专班，在一个月内，对全镇
13个村（社区）进行健康扶贫全覆盖，为全镇65岁以
上未脱贫的建档立卡贫困户建立家庭健康档案，让他
们足不出户，有病早治、没病早防，把党和政府的健康
扶贫政策落到实处。

不小心被烫伤，烫伤处往往会出现大
小不一的水泡，刺破后更是有液体流出，
皮肤上无缘无故出现液体，这水泡里究竟
是什么?

郑州大学第一附属医院烧伤与修复
重建外科主任医师崔正军介绍，烫伤是由
于高温造成皮肤皮炎状态，导致细胞被破
坏，体液渗进皮肤却被表皮所覆盖，从而
出现水泡。水泡内的液体即是细胞被破

坏后所流出的体液，包括血浆、组织、蛋白
质、脂肪等合成液。

有些人烫伤起泡后一定要挑破，认为
这样会好得更快，崔正军表示，挑水泡也
要看情况。如果是开水烫伤的水泡，那么
就可保留水泡;若是煤炭等烧烫伤形成，
水泡皮比较脏，应去掉。为了防止去皮造
成皮肤感染，建议由专业医生处理，不要
私自挑破水泡。 （本报综合）

8
烫伤后的水泡是什么

7
为什么有些事似曾相识

有些事情明明第一次发生，却仿佛在
梦里或曾经经历过，甚至有时还能说出下
面要发生的某些细节，这种预知般的似曾
相识感到底是怎么回事？

北京回龙观医院门诊部主任医师张丽
霞表示，当人们对眼前事物有一种强烈的熟
悉感，却无法准确指出这份记忆的来源，即
所谓的“似曾相识”时，在心理层面，其实这是
知觉系统和记忆系统相互作用的结果。

曾经经历的场景会有很多特征，不管
我们是否能够全部记住所看到的，但大脑
往往都会自动无意识地记住某个模糊特
点或片段，而当我们再次接触相似场景
时，这份零碎的缓存记忆就会呈现似曾相
识的感觉。

其实这是一种正常的心理现象，如果
没觉得身体有其他异常，无需担忧，但若
频繁出现，应及时就医。

腰果为啥去壳卖 鸡蛋煮多久最好

8个冷知识，了解一下吧

吃的腰果为何都是去壳卖?烫伤

后的水泡到底是什么?心脏为什么不

会得癌?这些问题，你想过答案吗?生

活中总有很多健康知识很冷却又很重

要，一起来看看吧!

核心提示

有些人习惯随手用茶水或果汁送服药
品，殊不知，这可能会“雪上加霜”。

北大人民医院药剂科临床药师陈月介
绍，很多药物与饮料结合都会产生特殊作
用。如西柚汁、葡萄柚汁多与降脂药、降压药、
抗生素类药物相互作用，令血浓度升高，使得
药物副作用发生率增高。茶中的鞣酸会与药
物中的蛋白质等作用产生沉淀，尤其是用茶水
服用中药，会造成药物失效或难以吸收，达不
到治疗效果。咖啡中富含的咖啡因是一种中
枢性兴奋剂，会降低中枢抑制药的疗效。

陈月表示，正确服药建议用100ml的温
开水服药，尤其是活菌制剂和胶囊类药物切
忌用热水服用，对于感冒药等有特别说明需
大量饮用水的药物，可酌情增加饮水量促进
排尿，同时，服药前后两小时均不宜喝饮料。

1 喝药为什么不能用饮料

如果有人胳肢你的腋下或者脚心，相信
很多人都会忍不住痒到笑出声，你是否想过，
为什么人被胳肢会发笑呢?

首都医科大学宣武医院功能神经外科副
主任胡永生表示，人体腋下、脚心等区域神经
末梢相对较为丰富，也就是我们俗称的“痒痒
肉”，且多是人体淋巴、神经分布的主要区域，
与脑神经直接相连，因而对外界的刺激反应
十分敏感。当有人胳肢自己时，由于心理警
觉性的增强，对痒痒也就更为敏感，甚至有时
别人还没真正胳肢，自己就先笑了。

但在自己胳肢自己时，大脑能够意识到
这是“自发行为”，因此即使是敏感区域多数
人也不会发笑。

不过，胡永生介绍，这种外界刺激引发的
敏感行为存在个体差异，因此会有别人胳肢
时也不会发笑的情况出现。

2
被胳肢为什么会笑

3
腰果为何都是去壳卖

腰果营养丰富、口感爽脆，因呈肾形
而得名。但腰果却从来不像其他坚果一
样带壳卖，难道腰果没有壳?

清华大学第一附属医院营养科主任
王玉梅介绍，腰果其实同其他坚果一样，
每粒都有一个相当强悍的外壳，但不同的

是，腰果外壳上含有毒性、腐蚀性极强的
壳油，可侵蚀皮肤，因此食用前必须经过
特殊精细的去壳过程方能食用。不过，王
玉梅表示，腰果壳虽然有毒，但去壳后并
不会影响腰果的食用安全性。

腰果含有的蛋白质、维生素和微量元

素等有很好的软化血管的作用，同时，它
还含有丰富的油脂，可润肠通便，润肤美
容，延缓衰老。不过切勿食之过多。腰果
含有多种过敏原，对于过敏体质的人来
说，有一定的食用风险，一旦出现过敏症
状，应及时停止食用。

4
鸡蛋煮多久最好

水煮鸡蛋看似简单也颇多讲究，如若操
作不当，不但会让口感变差，还会损失营养。

解放军309医院营养科主任左小霞
表示，煮鸡蛋的最佳时机其实很好把握，
凉水下锅，水开100℃后算好5分钟，煮出
来的鸡蛋既被杀死有害致病菌，又能较完

整保存营养素。
若鸡蛋在沸水中煮超过10分钟，鸡蛋

内含有的蛋白质结构将变得紧密，不易与胃
液中蛋白质消化酶接触，影响人体消化吸
收。鸡蛋煮久了没营养，但煮得不熟，鸡蛋
在形成过程中带有沙门氏菌，未熟鸡蛋若未

能将其杀死，吃后易引起腹痛、腹泻等。
此外，煮前把蛋放入冷水浸泡一会

儿，再用中等火候，凉水煮沸，即可防止蛋
壳破裂，避免营养素流失。煮蛋时水必须
没过蛋，否则浸不到水的地方蛋白质不易
凝固，影响消化。

5
环保袋真的环保吗

从“限塑令”开始以来，布制环保袋已
成为很多人出门购物的必备，当这种环保
意识成为时尚，当布制环保袋不断被认知
为对环境友好的物品，人们不禁思考，环
保袋真的环保吗?

其实，英国曾有研究人员声称，超
市提供的布制环保购物袋不一定环保，

其对全球变暖的影响可能比一次性塑
料袋更为严重。据其计算，一个布制环
保购物袋至少要使用 131 次以上才能
算真正意义上的环保。倘若使用过的
一次性塑料袋再被拿来装垃圾，那布制
环保袋就必须被使用 173 次才能与一
次性塑料袋对环境的影响持平，但布制

环保袋平均使用51次便会被丢弃。同
时，环保袋生产过程的碳排放量相对也
较多。

所以相对而言，使用环保袋只是减少
了塑料袋根深蒂固的不易降解问题，而在
环保上，功劳远没有我们曾认为的那样
大。

6
为什么心脏不会得癌

我们常听说有肝癌、肺癌、肾癌和胃
癌等，却唯独没听过心脏癌，心脏难道不
会得癌?

北京大学人民医院心脏中心主任医
师张海澄表示，心脏并非不会得癌症，只
是由于心脏结构的特殊性从而导致“心脏

癌”十分罕见。癌症是起源于上皮组织的
恶性肿瘤，而心脏主要由肌肉组织和血管
组成，因此心脏不会出现原发性癌症，同
时心脏是人体血液循环的“泵站”，心脏中
血流速度极快，绝大多数转移癌细胞没机
会“站稳”就被血液又带出心脏，也因此，

心脏成为转移癌的罕见区域。
虽然罕见，却总有漏网的。美国梅奥

医学中心曾有研究数据显示，超过12000
多例尸检中只发现7例原发性心脏肿瘤，不
足0.1%，而该中心平均每年只有1例，所以
大家通常都认为心脏不会有恶性肿瘤。

7月15日，通山县城市福利院护士正在为病人输
液。该院为确保院民健康，院内专建一级综合医院，有
19 名取得大专以上专业学历的医务人员，有拍片、B
超、健身理疗等9个科室，为院内近100名院民及周边
居民提供了健康保障。

通讯员 张远杰 成东彬 摄

健康视点
jian kang shi dian

全市健康扶贫动员会要求

打好健康扶贫五大攻坚战
本报讯 记者陈希子、丁婉莹、实习生唐嘉慧、通

讯员余伟报道：16日上午，我市召开健康扶贫攻坚动
员大会，部署全市健康扶贫工作。

会议传达了上级有关精准扶贫和健康扶贫工作的
重要指示精神。总结了过去三年健康扶贫工作的成效
与不足，部署今后健康扶贫攻坚工作。

会议要求，全市卫生系统要认真履职尽责，坚决
打赢健康扶贫攻坚战。要明确工作目标，严格对照
市直部门精准扶贫考核指标和省卫计委健康扶贫工
作指标，确保工作任务全部完成，确保检查考核不丢
分。

会议强调，要牢牢压实责任，围绕医药卫生体制改
革、基层服务能力提升、健康管理健康促进、疾病救治
能力提升、计划生育优质服务五个方面，打赢“五大”攻
坚战；要在组织领导、人员调配、监督考核、资金管理、
作风转变等五个方面进一步强化工作，狠抓落实，推动
各项工作落到实处。


