
张嘴睡觉引发多种疾病
本报讯 记者江世栋报道：不少人在睡觉

的时候都是张着嘴的，甚至在看电视或者干其
他事情的时候都无意识地张着嘴。在很多人看
来，张着嘴睡觉无伤大雅，其实用嘴呼吸除了变
丑之外，还可能引发多种疾病。

牙齿排列不整齐。睡觉时长期张嘴呼吸，
会导致幼儿上下颌骨发育畸形，造成孩子牙齿
不整齐，严重的会出现牙关闭合不全。

增加感染病毒和细菌的机会。空气中漂浮
着大量的细菌和浮沉，长期张嘴睡觉会导致“病
从口入”，一旦病菌进入嘴巴内，会增加患病几
率。

引发口腔疾病。鼻腔黏膜上的绒毛对空气
有湿润、阻挡病菌的作用，而嘴巴没有绒毛，很多
细菌会长驱直入，使口腔黏膜干燥，引发疾病。

引发鼻炎、扁桃体炎。睡觉张着嘴的人还
可能出现呼吸困难、口渴、喉咙痛等不适症状，
并且用嘴呼吸的人也更容易感冒，引发鼻炎或
者扁桃体炎等问题。

影响睡眠质量。睡觉用嘴呼吸，会使鼻腔
的呼吸停顿，进而慢慢影响全身的代谢状态，使
身体得不到良好的休息。

选用适合自己的牙膏
本报讯 记者江世栋报道：生活中，很多家

庭都是一家人共用一支牙膏，认为这样方便、省
事。但是在方便的同时，这样的习惯也会带来
一些不方便。

如果家庭成员中有一个人感冒或者患有口
腔疾病，刷牙时，感冒病毒、口腔细菌很容易残
留在牙刷毛缝中，在牙膏扣与牙刷相互摩擦中，
又会将病毒、细菌传播到其他人的牙刷上，这样
感冒病毒或者口腔细菌就会传播到另一个家庭
成员的身上。

此外，很多家庭选择大管牙膏，因为这样用
的时间会很长。但是大管牙膏使用时间长，暴
露在空气中的时间自然也会增多，牙膏在反复
使用中，接触细菌的机会也就大大增加。所以
最好选用小管牙膏，以减少细菌传染几率。

由于每个人的口腔状况、牙齿状况不同，选
用的牙膏也应该是不一样的。儿童应选用儿童
专用牙膏；患有牙周炎或者牙龈炎的人，应选用
中草药性质的牙膏；要是患有龋齿的话，则应选
用含氟牙膏。

长期使用同一种牙膏，可能会使一些有害
的口腔病菌产生耐药性和抗药性，从而使牙膏
失去作用。所以在日常中，应经常更换牙膏种
类、品牌，以维护正常的口腔菌群，更有利于牙
齿健康。

（上接第一版）
从昔日的简易泥哨到如今的精巧乐器，呜

嘟的发展，离不开一代代非遗传承人持之以恒
的热爱与付出。

“满脑子想着怎么扩音域、提音质，一天到
晚都在捏泥巴。经常是几个馒头、一杯白水，就
对付一天。”谈起30多年前改良呜嘟的往事，嘉
鱼呜嘟代表性传承人毕寅生记忆犹新。功夫不
负有心人，经过日复一日的采泥、制坯、打孔、调
音，改良后的呜嘟扩大了共鸣腔体，音孔增至
10个，音域达11度。2007年，嘉鱼呜嘟被列入
湖北省首批非物质文化遗产名录，成为当地的

“文化名片”之一。
如何进一步擦亮特色“文化名片”，让非遗

魅力传遍千家万户？嘉鱼县主动作为，着力为
传承人分忧解难：嘉鱼呜嘟、簰洲圆子、嘉鱼木
雕等非遗项目的传承基地和传习所陆续挂牌设
立；通过进景区、进社区、进校园……嘉鱼各界
对非遗的认知度和保护意识日渐提高。2022
年，当地共举办“戏曲、非遗进校园”活动15场，
其中接受过呜嘟普及教育的学生就达2000余
人。如今，毕寅生的学生遍及当地多所中小学
乃至外地。“喜爱的人多了，传承就不是问题。”
他说。

保护、传承、弘扬非物质文化遗产，如今已
成为嘉鱼县旅游发展的重要突破口。

“将口头传统、民间表演艺术、民俗、民间手
工艺和餐饮老字号等非物质文化遗产保护与旅
游开发结合，正成为嘉鱼县旅游业提升核心竞争
力的有效途径。2022年，嘉鱼县旅游综合收入同
比增长11％。”嘉鱼县文旅局局长殷先俭说。

黄幼玲
副主任医师，硕士

咸宁麻塘中医医院病区主任

大讲堂大讲堂

咸宁麻塘风湿病医院
咸宁麻塘中医医院 主讲

内调外养 针药并用
——读“经典”谈颜面保健

人之颜面，不过区区 10—15 平方
寸，然而自古以来，人们特别是女士，尤
其是年轻的女士，对这个部位却是格外
垂青，倍加呵护。究其原因何在？这是
因为：颜面者，五官存焉，五脏通焉，经络
布焉，精气神聚焉，美或丑显焉。它是一
个显示人的外观、气质，代表一个人的精
神、形象的非常重要的部位。早在《素
问》中就记载了“面脱”（面部肌肉消脱的
症候），《金匮要略》中记载了“面无血
色”、“面色薰黑”，《中藏经》中记载了“面
色苍黑”、“面色萎黄”等症候，不仅影响
人脸部美观，还是体内病证的一种反映。

人之五官，皆存于面部；而五官，既
是人的生理器官，又是人的形象器官；不
仅这些器官本身要口方鼻端，目朗耳圆，
而且长在脸上要搭配均匀、美观。此外，
五官又分属于五脏，是五脏的外候。《灵
枢五阅五使》篇中说:“鼻者，肺之官也；
目者，肝之官也；口唇者，脾之官也；舌

者，心之官也；耳者，肾之官也”。在《脉
度》篇中又说:“肺气通于鼻，心气通于舌，
肝气通于目，脾气通于口，肾气通于耳”。
于是，鼻能辨五气，舌能辨五味，眼能辨五
色，口能辨五谷，耳能听五音。五官长在
脸上，既有外形，又有功能。因此，不论是
有形无能，还是有能无形，都是不完美
的。所以，既要重视五官外形美，又要重
视功能全，将二者并重，不可偏废。

颜面保健的方法
1、科学洗脸
洗脸一是可以起到清洁皮肤的作用，

二是可以疏通气血，在洗脸时宜用软水，
对于水温，建议用温水，或冷温交替洗面，
能加强皮肤血液循环，使皮肤细腻。

2、按摩针灸
面部有诸多经络经过，如手阳明大

肠经、足阳明胃经、手少阳心经、手太阳
小肠经、足太阳膀肤经、手少阳三焦经、
足少阳胆经、督脉等。如此多的经络经
由面部，因此，使面部拥有许多穴位，既
可针刺又可按摩，既能治疗又可保健。
经络与穴位,在面部保健美容中起着举
足轻重的作用，值得我们高度重视。按
照中医理论，只有通过经络将气血运化
至面部，以充分调动其生理功能，然后方
能滋养润泽面部肌肤，使它气血丰足，精
神饱满。

3、饮食美容
从中医角度讲，要进行饮食美容，须

遵循饮食勿偏，饮食勿过，饮食有宜忌等
有关饮食保健的原则。中医古籍中记载
有很多“驻颜”、“耐老”、“返老”等食品，
如芝麻、蜂蜜、香菇、人乳、牛乳、羊乳、海
参、南瓜子、莲藕、冬瓜、樱桃、小麦等。
例如胡桃粥（《海上方》）：胡桃、粳米适量
煮熟成粥，早晚空腹食用，润肤益颜。红
枣粥：红枣、大米适量，可健脾补血、悦泽
容颜。燕窝粥（《补养篇》）：粘米、燕窝（干
品）适量，有润肺补脾，益颜美容之效。
胡萝卜、粳米适量，有健胃补脾，润肤美
容作用。薏苡仁、百合适量煮粥，可清热
润燥，治疗面部扁平疣、痤疮、雀斑等。

4、药物美容
通过使用药物，祛除面部皮肤疾

患。可分为内服和外用。内服美容方
药，需要医生根据个人情况，辨证施治来
开取处方。外用美容品，市面上种类繁
多，有美容液、膏剂、面膜等。通过皮肤
局部吸收，达到疏通经络、滋润皮肤、除
去污秽、增白除皱的目的，比如三花除皱
液（《秘本丹方大全》）桃花、荷花、芙蓉花
适量，冬以雪水煎汤频洗面部，可活血散
瘀，润肤除皱。

另外，要注意避免阳光曝晒。在日
常生活中要保持乐观的情绪，豁达的
胸怀，避免情志过极。还要保持良好
的习惯，戒烟少酒，纠正面都不良动作
等，所有这些都对预防面部早衰同样有
重要意义。
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视力健康教育

卫生部近视眼重点实验室主任褚仁远
教授表示，女生留刘海不当导致的直接后
果是患上近视，如果刘海过长，甚至遮住眼
睛，还可能造成弱视。

为什么长刘海会让人近视？除了遗传
因素，目前近视产生的原因，主要有调节滞
后说和形觉剥夺说。

调节滞后是由长期近距离用眼导致
的，眼睛的调节灵敏度下降，诱发眼轴变
长，从而导致近视发生、发展。

形觉剥夺这一说法，是经过反复动物
实验证实的，研究人员发现：

如果给猴子的一只眼睛佩戴上毛糙的
玻璃片，另一只维持原状，半年后，佩戴毛糙
玻璃片的眼睛变成了800度的高度近视。

如果对猴子的视线进行完全遮盖，这
些猴子很快就会出现近视。

据此，有眼科专家提出了形觉剥夺学
说，即看不清东西本身就会导致或者加剧
近视。

当刘海长度足以遮蔽眼睛时，视野就会
被发丝分割从而变得模糊。为了从发丝缝
隙中获得清晰的视线，就会习惯性地眯眼视

物，但这样进入眼睛的光线也就减少了。
这个时候，眼球会进行睫状肌收缩、瞳

孔收缩、双眼内聚等等一系列调节行为，但
由于光线过暗，瞳孔不得已放大。一系列
操作下来，就会造成眼睛疲劳，从而出现假
性近视和弱视，并有可能进一步发展成为
真性近视。

除了近视，刘海过长还有什么危害？
１、影响立体视觉和视野。正常人用

两只眼睛看东西的时候，使用的是双眼视
觉功能。

有了双眼视觉，人不仅能够获得物体
的形状、大小和颜色的概念，还能获得物体
的立体视觉，正确地判断自身与客观环境
之间的相对位置关系。

立体视觉，能让手眼协调更为准确，这
是双眼视觉优于单眼视觉最重要的原因。
此外，双眼视觉还能有更大的视野，消除单
眼的生理盲点。

如果视线被外物遮挡，进行一些精细
活动，比如开车、切菜、操作机器等，就会因
为视野不完整，物体位置判断不准确而造
成伤害。

2、造成眼睛感染。过长的刘海，会使
得头发频繁地与眼球直接接触、摩擦，有可
能会造成角膜损害。

此外，刘海摩擦眼睛的时候，会造成眼
睛发痒有异物感，如果忍不住经常去揉眼
睛，还会把脏东西带入眼睛，可能会引起眼
睛的感染，出现麦粒肿、结膜炎，甚至严重
出现角膜炎的情况。

有些人还可能因为刘海上残留的染发
剂，引起眼睑肿胀、眼痒、眼周皮肤紧张等
问题。

3、引起斜视、弱视或屈光参差。如果
还在视力发育期的儿童留斜刘海，遮盖的
眼睛可能会造成斜视和弱视。

因为儿童眼睛视功能的发育需要接受
正常的光刺激，当眼睛被长时间遮盖时，光线
就不能充分进入眼内，视功能的发育被抑制，
就可能会产生斜视，甚至进一步导致弱视。

而青少年长时间单侧刘海遮盖眼睛，
还可能会造成遮盖眼的高度近视，形成屈
光参差。

什么样的刘海，才算“安全刘海”？
既然长刘海、斜刘海有那么多风险，那

是不是就不能留了呢？其实不然。我们还
可以留“安全刘海”。

1.刘海长度不能盖住眉毛，最多齐眉
毛；2.刘海宽度应在眼眶外面；3.不要留只
盖住一只眼睛的斜刘海；4.当刘海过长时，
也可以用发卡别起来，避免影响视野。

刘海过长，遮挡了视线才会对视力产
生影响，如果留刘海的话，要将刘海长度控
制在眉毛以上，一定不要盖住眼睛。

刘海过长导致近视只是一种因素，近视
并不是突然形成的，而是在长期不健康的用
眼环境和习惯中养成的永久眼部损伤。

提前预防才是防止近视的有效办法：
1.不长时间使用电子产品，每使用半小时
的电子产品要进行休息或远眺；2.吃一些
对眼睛有益的食物，如胡萝卜、猕猴桃、菠
菜等；3.读书、写字时保持正确的坐姿，不
躺着看书；4.定时检查视力，发现视力模糊
时及时去专业机构进行检查。

没想到刘海竟成了近视的“帮凶”

我市倡导文明健康绿色环保生活方式

让爱卫行动嵌入群众日常生活
本报讯 通讯员李刚报道：今年4月是第

35个爱国卫生月，我市聚焦环境卫生薄弱环
节和群众关注的除“四害”热点问题，积极倡
导文明健康绿色环保生活方式，广泛发动群
众参与爱国卫生运动，形成全民参与爱国卫
生运动、共建共享“宜居靓家园，健康新生活”
的良好局面。

广泛开展城乡环境卫生整治，环境变美
了，家园变靓了。各单位各部门动员广大干
部职工和群众，大力开展城乡环境卫生大整
治、大清理、大扫除，重点对老旧小区、居民单
位院落、背街小巷、城中村城乡结合部、农贸
市场、蔬菜水果批发市场、公园、绿化带、公
厕、河道、池塘、水体、排污沟渠、废旧轮胎存
放点、垃圾箱、垃圾池、垃圾中转站、建筑(拆
迁)工地等场所进行清理。全市共开展212次
城乡环境卫生整治，清理脏乱死角6.2175万

处、清理垃圾堆18.097万吨、整治老旧社区
（城中村及城乡结合部）118个。

开展健康知识科普及健康促进行动，群
众健康素养得到提升，做好健康“第一责任
人”的意识增强了。积极开展健康科普进机
关、进社区、进家庭、进学校、进企业、进乡村
等各类重点场所，强化健康知识教育和政策
宣传，提升群众健康知识水平和个人防护技
能，巩固健康促进成果。充分利用大众传媒
和新媒体广泛深入地宣传普及《健康素养66
条》，推动宣传疫情防控和健康科普知识常态
化、规范化、制度化。共计发放宣传资料
113756份，在媒体上宣传健康知识261次，播
放健康教育音像资料4191次，更换健康教育
宣传栏期 275次，开展健康教育知识讲座113
次、开展公益宣传暨义诊活动26场次。联合
市委宣传部、市科技局、市总工会、市科协于5

月17日在咸宁广播电视台举办了咸宁市首届
科普大赛。来自全市卫健系统、大中专院校、
协会、健康相关企业的12支参赛队伍，围绕社
会热点及百姓关切的健康问题，从青少年视
力防控、乙肝防治等健康主题，通过情景剧、
歌伴舞等群众喜闻乐见，又易于科普传播的
节目形式进行演绎，让医学知识轻松走进观
众心里，播撒健康之种、点燃科普之光。现场
评出表演类金奖2个，银奖4个，优秀奖6个，
图文和视频类“优秀科普作品”6件。

开展重点场所环境卫生整治行动，让群
众吃得放心，住得安心。大力开展小餐饮、熟
食店、小食品加工店、早夜市餐饮店、流动摊
贩、小旅馆、客运站、农（集）贸市场、学校及周
边等重点公共场所环境卫生的全方位整治，
严格落实区域环境卫生保洁制度和门责制
度，努力创造良好公共卫生环境。全面清理

暴露垃圾，清除各类积水、污水，消除乱停乱
放乱贴等“十乱”现象。共开展小餐饮、熟食
店、小食品加工店、夜市餐饮等食品安全检查
6252家，小旅馆、客运站等卫生检查743家，
涉水产品、熟食店等重点部位卫生检查1988
家，学校食堂、宿舍、厕所卫生检查1220家。

开展病媒生物防制行动，消除老鼠、蚊
子、蟑螂、苍蝇等有害生物孳生地。针对春夏
季传染病特点，广泛开展病媒生物防制工作，
动员群众自己动手清理死角、清除积水、翻盆
倒罐，组织专业防制队伍开展灭鼠、灭蟑、灭
蚊、灭蝇活动，有效预防媒介传染病发生。爱
国卫生月期间，全市组织专业消杀队伍除“四
害”消杀315次，清除病媒生物孽生地29321
处。

5月20日是第33个“全国母乳喂养宣
传日”，今年的活动主题是“母乳，婴儿的第
一剂疫苗”，旨在呼吁全社会关注和支持“母
乳喂养”的理念。

1990年5月10日，原国家卫生部确定
每年5月20日为“全国母乳喂养宣传日”，这
是中国为保护、促进和支持母乳喂养而设立
的一项重要活动，旨在呼吁全社会关注和支
持“母乳喂养”的理念，也是献给所有哺乳母
亲与孩子们的节日。

“世界卫生组织提倡母乳喂养孩子到两
岁以上。”咸宁市中心医院产科护士长刘菊
芳说，希望社会和家庭都支持母乳喂养，每
一位母亲无论在产假还是工作后都坚持母
乳喂养。

母乳喂养和预防接种，是每个婴儿不容
错过的健康印记

疫情之后，母婴家庭比以往更加重视宝
宝的健康保护。对于那些刚刚从相对无菌
的环境来到这遍布细菌和感染世界的新生
儿来说，不仅需要爱和精心的呵护，还需要
尽早拥有防御疾病的力量。

“来自母亲的乳汁，是可以帮助宝宝远
离传染性疾病的超级食品，被誉为婴儿的第
一剂疫苗。”刘菊芳说，母乳可以为6个月内
婴儿提供生存和茁壮成长所需的全部营养，
在预防感染性疾病方面，母乳喂养和预防接
种共同发挥着强大的作用，为婴儿抵御常见
疾病侵袭撑起健康保护伞。

母乳含有6个月内婴儿生长发育所需

的全部营养、6个月至1岁婴儿所需的一半
以上的营养、1岁至2岁婴儿所需的接近1/3
的营养，易于消化吸收，可被婴儿机体高效
利用。

母乳是婴儿最理想、最安全、最营养且
易于获取的天然食物。在降低儿童死亡率
的所有预防性干预措施中，母乳喂养对儿童
生存具有独立的、最大的潜在影响。

世界卫生组织推荐：产后第一小时内即
开始母乳喂养，纯母乳喂养至宝宝6个月，之
后添加辅食并持续母乳喂养至2岁或以上。

疫苗是指为预防、控制疾病的发生、流
行，用于人体免疫接种的预防性生物制品，
包括免疫规划疫苗和非免疫规划疫苗。

预防接种能够挽救无数生命，是全球公
认的预防和控制传染病最经济、最成功且最
具成本效益的公共卫生干预策略之一。

预防接种可以帮助婴幼儿获得针对常
见传染病的有效保护，降低了儿童死亡率和
残疾率。预防接种是《中华人民共和国疫苗
管理法》赋予每一个儿童的基本权利。婴儿
出生后，应当按时、按照免疫程序接种疫苗。

母乳，给宝宝更多免疫保护

“母乳独特的营养成分、酶、激素、直接
免疫、免疫调节、抗炎、抗氧化和生长因子，
发挥协同保护作用，为婴儿健康带来免疫保
护，为婴儿抵御常见疾病侵袭筑起一道强大
的防线。”刘菊芳介绍。

母乳中含有乳铁蛋白（可结合铁并阻止
细菌生长）、溶菌酶（可杀死细菌）和抗体（因

感染产生的免疫球蛋白）等抗感染蛋白质。
母乳中含有双歧杆菌因子，可促进双歧

杆菌生长（双歧杆菌会抑制有害细菌的生
长）。母乳中还含有抗病毒和抗寄生虫因
子。

母乳中含有保护婴儿的免疫因子，初乳
比成熟乳含有更多的抗体及其他抗感染蛋
白质。母乳中的白细胞，有助于预防对新生
儿十分危险的细菌感染。

母乳中的表皮生长因子能刺激肠绒毛
生长和成熟，为婴儿提供肠道保护，就像为
婴儿的肠道覆上一层保护膜。母乳中的维
生素A，有助于减轻感染的严重程度。

母亲因感染产生的抗体进入乳汁，从而
保护婴儿免受感染。母乳喂养可以减少腹
泻、呼吸道感染和其他感染性疾病发生，母
乳能微调婴儿的基因表达。对于早产、低体
重和患病婴儿来说，母乳是最具个性化的良
药。

母乳喂养为婴儿提供长期健康保护，有
助于预防成年期肥胖、高血压、糖尿病和心
脑血管疾病的发生。同时，母乳喂养可以减
少母亲产后出血、乳腺癌、卵巢癌的发生风
险。

母乳中特别是初乳，含有婴儿所需要的
丰富营养，是乳制品不可替代的优质乳，婴儿
能吮吸到母乳，对婴儿的健康成长是十分有
益的，其所含的营养物质最适合婴儿的消化
吸收，且具有较高的生物利用率。母乳中含
有溶菌酶、乳铁蛋白、补体、抗葡萄球菌因子
及双歧因子等抗感染物质，不易引起过敏。

宣传普及，指导母乳喂养

2021年，国家卫生健康委印发《母乳喂
养促进行动计划（2021-2025年）的通知》。
《计划》提出，到2025年，母婴家庭母乳喂养
核心知识知晓率达到70%以上；母婴家庭成
员母乳喂养支持率达到80%以上；医疗机构
设立母乳喂养咨询门诊或孕产营养门诊的
比例不断提高；公共场所母婴设施配置率达
到80%以上；所有应配备母婴设施的用人单
位基本建成标准化的母婴设施；全国6个月
内婴儿纯母乳喂养率达到50%以上。

咸宁市中心医院产科是集医疗、教学、
科研和预防于一体的母婴医疗保健专业机
构，是湖北省临床重点专科、湖北科技学院
第一临床学院教学科室、咸宁市产科质控中
心、咸宁市孕产妇危急重症转诊中心。承担
我市及周边孕产妇的围产保健及急危重症
转诊工作。

产科门诊建立孕产妇妊娠风险五色管
理，由经验丰富的资深医师坐诊，对高危孕
产妇进行个体化规范诊治。成功救治数百
名危重患者，保障了孕产妇安全，降低了鄂
东南孕产妇死亡率及围产儿死亡率。

每周二和周五下午，咸宁市中心医院产
科都举办宣教小课堂，每月两次举办孕妇课
堂，将母乳喂养核心知识印发给孕产妇学
习，指导母婴家庭树立科学喂养理念，形成
科学喂养行为。婴儿出生后的前6个月，倡
导纯母乳喂养；6至24个月的婴幼儿，在科
学添加辅食的同时，鼓励母亲继续进行母乳
喂养。宣传母乳喂养有益母婴健康，可以促
进婴儿体格和大脑发育，增强婴儿免疫力，
减少感冒、腹泻、肺炎等患病风险。特别普
及母乳无可替代的重要意义，让母婴家庭普
遍知晓婴幼儿配方奶仅是无法纯母乳喂养
时的替代选择。

母乳,婴儿的第一剂疫苗
本报记者 江世栋 通讯员 刘金艳 徐铭怿


