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健康8

内蒙古健康扶贫“关口前移”上榜全国医改“十大新举措”

近年来，我国在全面建设小康社会和构建社会主义和谐社会的进程中，高度重

视提高全民健康素质，坚持以人为本和为人民健康服务的根本宗旨，大力开展健康

教育与健康促进工作，在传播健康知识的同时，更加关注人民群众维护健康的内在

动力和基本能力，注重发挥人民群众促进健康的潜能，引进健康素养的概念。

健康素养是指个人获取和理解健康信息，并运用这些信息维护和促进自身健

康的能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健康生活方式与行为、基本技能等

三方面内容。

消化不良的几个原因
人们总少不了美食的陪伴，但饮食无度也可能引发消

化不良。据英国《每日邮报》近日报道，英国临床营养学家玛
塔·安赫鲁什日前发表了一篇文章。在文章中，安赫鲁什揭
示了如低胃酸、进食过快等几个会导致消化不良的原因。

原因1：吃饭喝水多稀释胃液

安赫鲁什指出，胃酸对于人们正常消化至关重要，尤
其是对肉类或鱼类等富含蛋白质、难以消化的食物。人们
通常认为胃酸水平过高会导致消化不良，但事实并非如
此。若吃饭时喝太多水，会稀释胃液，容易引发消化不良。

原因2：生活繁忙进食过快

安赫鲁什解释道，由于人们现在生活繁忙，很少有时
间坐在餐桌前就餐，而经常需要在上班路上或边看电视、
电脑边吃饭。这会使大脑接收到一些错误信息，从而产生
应激激素，增加大脑活动来处理大脑接收到的其他信息。
这样不仅容易导致消化不良，还会导致如肠胃胀气等其他
症状出现。因此，安赫鲁什建议：不要在电视、电脑前吃东
西。

原因3：吃糖和精制食物过多

安赫鲁什提到，摄入过多如甜食、意大利面、加工食品
等富含糖分和精制碳水化合物的食物，会滋养胃里有害细
菌，经过发酵产生的大量气体会对小肠产生过大的压力，
从而将导致胃内容物回流到食道，也即反酸并刺激食道内
壁，引起灼烧和疼痛。因此，安赫鲁什建议：消化不良，可以
饮用富含益生菌的酸奶。

原因4：进食过晚吃完就睡

安赫鲁什指出，人们包括消化道在内的所有器官都往
往在白天更加活跃。而到了晚上，人们的身体也需要休息，
这就意味着身体没有时间消化。如果进食太晚，吃完后又
马上入睡，那么食物可能就会留在胃里，导致消化不良。

原因5：在两餐之间吃零食

安赫鲁什指出，消化是一个漫长且要求高的过程，这
意味着整餐饭从胃到大肠需要8个小时，但这过程的耗时
取决于食物的种类和数量。因此，安赫鲁什建议：人们应注
意两餐间隔的时间，通常吃三顿正餐，不要吃零食。这样身
体能有足够的时间来消化和吸收营养。

原因6：咀嚼程度不够充分

美国一些肥胖者会看着钟表吃饭，数着自己咀嚼的次
数，认为咀嚼得越多越有利于减肥。而安赫鲁什指出，咀嚼
不充分不是必须强迫自己把每样东西都嚼50次，而是建议
人们，吃东西时试着一直咀嚼，直到将食物嚼碎至易吞咽
的程度。不经咀嚼过程、直接吞咽进胃的食品，对胃肠道而
言是不速之客。咀嚼后唾液大量分泌，中和了口腔里的酸，
有利于口腔健康。 （据《法制晚报》）

月经不调
山楂可缓解

冬天随着天气逐渐变
冷，身体也出现各种问题，
如女性的月经不调，这时候
山楂作为可食用也可药用
的食物就有了“用武之地”。

山楂味奇酸，微甘，性
平。它表皮鲜红，果肉黄
红。中医认为山楂可以“入
脾经、胃经和肝经”，是“善
入血分为化瘀血之要药”。

近代名医张锡纯先生
说：“山楂能去痃癖■瘕，女
子月闭，产后瘀血作疼。”他
常用山楂来治疗女子的继
发性闭经问题。治疗方法也
特别简单，就是用山楂30克
煎汤，冲红糖25克。

因为山楂可以化瘀血
而不伤新血，开郁气而不
伤正气，所以山楂还是治
疗产后瘀血或者恶露不尽
的良药。

老年人肾脏出现问
题，会引发一系列健康问
题。冬季进补，补肾是关
键。

中医认为，肾主骨生
髓，身体的阳气根植于肾
阳，肾和心、肝、肺等脏器
都有交络，所以老人冬季
肾虚表现是多方面的，需
要特别留心。最容易出现
的是肾经等所经之处有痹
痛，例如腰腿痛、下肢发
麻，尤其是劳作后更易诱
发。除了腰腿痛外，还会出
现血压波动大、头晕、中风
等。

冬季补肾，建议从食
疗、运动、睡眠等几个方面
入手。

食疗方面，建议饮食
适当辛中带咸，可以用
姜加花椒、胡椒等烹煮
肉类，炖的补益类汤羹
适当加盐使之入肾，也
可 适 当 多 吃 种 子 类 食
物，例如核桃、花生、栗
子等果仁，以及鹅肉、乌
鸡肉、羊肉等。

运动方面，建议多进
行以双下肢为主的有氧运
动，特别是需要配合呼吸
的运动，如太极拳等，除此

之外，打网球、游泳、慢跑
等有氧运动，也是比较合
适的冬季健肾运动。需要
提醒的是，运动健肾，关键
在于运动后的按摩，男性
运动后注意揉按足部、背
部的穴位，而女性在健身
后重在揉腹，以疏通带脉
和肝经。

睡眠也是很重要的
一环，冬天一定要按照大
自然的规律早睡晚起，睡
足时间方有足够的气血，
人体的抵抗力才能足以
抵御寒冬。

（据《广州日报》）

口腔溃疡久治不愈
当心癌前病变

市民张先生患口腔溃
疡长达一个多月，原以为是
最近频繁吃火锅导致的，去
医院就诊后，医生告诉他这
是口腔癌的癌前病变。

据口腔专家介绍，口腔
癌是目前常见的头颈部肿
瘤之一，可发于所有人群，
很多患者都有口腔溃疡久
治不愈的病史。癌前病变是
指具有潜在恶性转变可能
的病变。口腔癌的癌前病变
还包括黏膜红斑、黏膜白
斑、慢性溃疡等。如果长期
不治疗，癌前病变很可能转
变为口腔癌。

口腔癌的早期症状十
分“隐蔽”，可表现为口腔黏
膜颜色发生变化、超过两周
的溃疡、伴或不伴疼痛的肿
块等。另外，牙齿松动，口
腔的感觉异常、麻木，张口
受限等也是口腔癌的早期
症状。一旦出现，应及时就
医。 （据新华社报道）

新报讯（记者 段丽萍）

2019年是我国深化医药卫
生体制改革的第十年。2018
年底，《中国卫生》杂志社、
《健康报》再次重磅发布推
进医改，服务百姓健康的年
度“十大新举措”和“十大新
闻人物”。其中，内蒙古健康

扶贫“关口前移”上榜医改
“十大新举措”。

据介绍，内蒙古健康扶
贫“关口前移”是指，为了减
少因病致贫、返贫，内蒙古
将卫生与健康工作重心由

“以治病为中心”向“以健康
为中心”前移。自治区卫生

健 康 委 员 会 决 定 于
2018~2020年在全区组织开
展健康扶贫防病行动和健
康促进与教育3年攻坚行
动。具体内容是：3年实现6
个目标，分别是免疫规划和
传染病防控显著加强；慢性
病、地方病综合防控有效推

进；严重精神障碍服务管理
进一步规范；健康教育和促
进工作深入开展；疾病防控
服务能力明显提升；重点传
染病危害得到有效控制。为
了完成上述6个目标，内蒙
古自治区同时配合开展了
重点传染病防控攻坚行动、

免疫规划管理专项行动、慢
性病地方病综合防治行动、
严重精神疾病服务管理巩
固提高行动、疾控能力提升
和标准化建设行动以及全
民健康素养促进行动助力
健康扶贫攻坚行动。

据了解，自2009年以

来，《中国卫生》杂志社、
《健康报》“双十”推介活动
已然成为中国医改领域的
金字品牌，曾经推介的年
度举措，代表了当年地方
医改的热点和航向；推介
的新闻人物，引领了深化
医改的跌宕风云。

冬季腰腿痛补肾是关键


