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健康8

世界肝炎日：呼和浩特市第二医院免费筛查丙型肝炎

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。2018年起，内

蒙古卫健委向大众推荐公民健康素养66条、公民卫生

应急素养条目12条、科学健身核心信息10条、公民中

医养生保健素养42条、心理健康素养10条、老年健康

核心信息20条以及青少年健康教育核心信息9条等内

容，从而为提高全民健康素养做贡献。

如有健康问题咨询请拨打12320

中风患者多听音乐
近日，《国际中风期刊》刊登的一

项英国大学的最新研究称，中风病人
应该多听音乐，这样有助于恢复认知
功能，缓解中风后遗症。

研究人员将72名中风患者分成三
组，进行为期8周的研究。这些中风患
者在出院康复期内被分成三组，分别
被要求每天听一小时音乐，十分专注
地听一小时音乐，或听一小时有声读
物。研究人员在每天试验结束后同时
检测这三组人的认知功能及情绪状
况。

研究结果表明，听音乐除了能使
中风患者放松之外，还有助于恢复记
忆及认知功能，听音乐比听有声读物
更为有效。而专注地听音乐可以使患
者感到更放松，注意力更集中，能够更
好地控制情绪。 （据《人民日报》）

新报讯（北方新报融媒

体记者 段丽萍） 7月28
日是第六个“世界肝炎
日”，今年肝炎日主题是

“认识肝炎，科学防治”。为
进一步提升公众对病毒性
肝炎的认识，普及肝炎防
控知识，号召大家通过接
种疫苗、早期筛查和规范
治疗等措施战胜病毒性肝
炎。7月26日，呼和浩特市

第二医院将开展“正视肝
炎，规范治疗”的义诊咨询
活动，就乙肝、丙肝、乙肝
病毒感染女性生育、乙肝
病毒母婴阻断等问题进行
免费问诊。

据介绍，丙肝是“沉默
杀手”，大多数感染者没有
明显疾病症状，一旦出现
症状时病情已经较为严
重，对个人健康和家庭经

济都造成巨大负担。因此
消除丙肝的关键在于尽早
诊断，迅速治愈，避免后续
发生肝硬化、肝肿瘤等严
重疾病。

目前，丙肝可以彻底
治愈，但是由于基层居民
（特别是农村地区）疾病防
治意识薄弱，对于丙肝的
感染源、传播渠道、疾病危
害、治疗手段不了解，容易

错过及时检测和治疗。
此次丙肝免费筛查项

目包括：丙肝抗体检测，丙
肝RNA检测，丙肝基因分
型检测等。医生建议，以下
接触人群建议尽快筛查。

1. 在1993年以前有过
输血或单采血浆经历者；

2. 曾使用过非一次性
注射器或针头者；

3. 在不正规场所接受

过口腔治疗、美容、文身者；
4. 丙肝患者的性伴侣

或与其有共用牙刷、剃须
刀、指甲刀的家庭成员；

5.有破损皮肤、黏膜被
HCV感染者的血、血迹、棉
球或其他用具等污染者；

6.HIV感染者、HIV阳
性的性伴侣，男性同性恋
和有多个性伴侣者；

7. 不明原因转氨酶升

高者。
丙肝免费筛查流程：

进入呼和浩特市第二医院
门诊部与导医联系。根据
所述进行指尖血丙肝抗体
检测；初筛疑似丙肝患者，
当即抽血化验。

筛查时间：7月26日上
午。

筛查地点：呼和浩特
市第二医院门诊部

坏习惯让湿气缠身
体型肥胖、大腹便便、油头满面、

无精打采，总感到身体很重、浑身不清
爽、舌苔厚、大便黏……你有这样的感
觉吗？专家表示，这些都是体内湿邪在
作祟。

不健康的生活方式会让湿气乘虚
而入。例如，洗头后用毛巾捂着，中医
认为“头为诸阳之会”，如果洗完头用
毛巾捂着，很容易感受湿邪。另外，还
有很多人会进食生冷食物来解暑，或
者吹空调，这些坏习惯都会加重人体
湿气。

最容易令人忽视的就是久坐不
动。《黄帝内经》中说“久坐伤肉”，其实
伤的是脾。脾主肌肉，主运化水湿，缺
乏运动可引起脾气亏虚，水湿不化，聚
湿生痰。

如感到体内湿气重，除了改变以
上不良生活方式，还可以用茯苓，它在
《神农本草经》中被主要记载的两个作
用就是祛湿和安神。

下面给你推荐一个营养专家分享
的健脾祛湿美味：取胡萝卜100克，茯
苓、扁豆各30克，陈皮3克，瘦肉200克
（2~3人量）。将以上食材清洗干净后切
块，其中茯苓、扁豆稍加浸泡。在锅内
放入清水1500毫升，先放胡萝卜、茯
苓、扁豆、陈皮和瘦肉，大火滚沸后改
用中小火煲约1小时，出锅前调味即
可。 （据《大河报》）

豆浆和鸡蛋
能不能一起吃？

很多人早餐习惯喝豆浆吃鸡蛋。然而有言
论称，豆浆和鸡蛋是不能一起吃的，理由是鸡
蛋中的蛋白质进入胃肠，经蛋白酶分解为氨基
酸，而后由小肠吸收。豆浆中有一种胰蛋白酶
抑制物质，能破坏胰蛋白酶的活性，会影响鸡
蛋的消化和吸收，因此将鸡蛋和豆浆一起吃是
非常错误的吃法，会降低鸡蛋中蛋白质的利用
率。

北京协和医院主任医师于康：大豆中的确
含有一些胰蛋白酶抑制物，有抑制胰蛋白酶消
化的作用，在一定程度上可降低对蛋白质的消
化吸收。不过，豆浆中胰蛋白酶会随着豆浆的
加热而失活，不再具有抑制蛋白酶活性的功
能，而豆浆应彻底加热以后才能食用，不加热
本身也是不能喝的。

如果豆浆和蛋白质相克，那么以此类推，
豆浆不仅不能与鸡蛋一起食用，任何含蛋白质
的食物如肉、奶、五谷杂粮都不能和豆浆一起
吃，而这是非常荒谬的。

（据《人民政协报》）

喝含糖饮料会增加患癌风险
一项发表在《英国医学会期刊》上的研究报告称，大量饮用汽水和果汁等含糖饮料，

可能会增加患癌症的风险。
对此，一个法国研究小组开始评估含糖饮料(含糖饮料和100%果汁)，人工加糖(饮食)

饮料的消费与整体癌症以及乳腺癌、前列腺癌和结直肠癌风险之间的关系。
研究人员对101257名健康的法国成年人的数据资料进行了评估，其中男性占21%，女

性占79%，平均年龄为42岁。这些参与者最长被跟踪了9年(2009年到2018年)。在跟踪期间
共发现2193例癌症，平均患癌年龄是59岁。研究人员还考虑了几种众所周知的癌症风险因
素，例如年龄、性别、教育水平、癌症家族史、吸烟状况和身体活动水平。

研究结果显示，如果每天多喝100毫升含糖饮料，患癌风险总体上就会增加18%，患乳
腺癌的风险也会上升22%。不论是果汁，还是其他甜饮料都与癌症总体风险增加有关联，
但没有发现含糖饮料与前列腺癌和结直肠癌有关联，而这些癌症病例的病例数量更多。

不过，没有发现人工添加剂具有相同的癌症风险关联，但研究人员警告称，由于该样
本中的消费水平相对较低，因此需要谨慎解释这一发现。研究人员推测，可能是含糖饮料
中含有的糖对内脏脂肪(存储在重要器官周围，如肝脏和胰腺)，血糖水平和炎症标记物的
影响，所有这些都与癌症风险增加有关联。 （据《北京青年报》）

便血不仅仅是痔疮
今年年初的时候，毛叔发现自己大便经常

带有偏暗红色的血，还有些看上去白白的黏
液，而且一天要上五六次厕所，每次排便也只
有一点点。直到7月初，发现便血情况加重，毛
叔到医院经过肠镜检查，医生发现他距离肛门
15厘米处的直肠有一个肿块，经过活检诊断为
直肠腺癌。

由于痔疮和结直肠癌的主要症状都是便
血，因此有些有痔疮病史的患者，只要一便血
就认为是痔疮又发作了，需要警惕的是，如果
痔疮患者反复便血、久治不愈就要高度怀疑是
否是结直肠癌。

尽管结直肠癌的发展是一个缓慢的过程，
但由于没有引起人们足够的重视和警惕，很多
人发现就已经是中晚期了。除了便血，根据《中
国结直肠癌诊疗规范(2017版)》，如果还出现排
便习惯改变，大便变细或黏液、腹痛、腹部不
适、腹部肿块等肛肠症状，或不明原因的贫血、
全身消瘦、乏力、低热等症状，也必须要尽快到
医院检查确诊。

40岁以上有两周肛肠症状的人群；有遗
传性结直肠癌家族史的20岁以上直系亲属；
大肠腺瘤治疗后、大肠癌术后人群；长期有
溃疡性结肠炎的患者等，都是结直肠癌的高
危人群。

（据《钱江晚报》）


