
专家指出，蜂蜜中含有多
种 无 机 盐 和 维 生 素 以 及 铁 、
钙、铜、锰、钾、磷等多种有
益人体健康的元素，还含有果
糖、葡萄糖、淀粉酶、氧化
酶、还原酶、消化酶等物质。
其中酶类最有可能和感冒药当
中的成分发生化学反应，从而
影响药效。

专家进一步解释，蜂蜜中
的“酸”也有可能导致感冒药

的某些成分失效。这是由于蜂
蜜中除含有极少量的氨基酸
外，还含有有机酸和无机酸。
如果感冒药当中含有对乙酰氨
基酚，蜂蜜会使其发生水解反
应，生成醋酸跟氨基酚，其中
醋酸又可以跟蜂蜜中的各种矿
物质发生反应，从而降低对乙
酰氨基酚的药效。所以，一般
建议蜂蜜与感冒药应相隔 4~6
小时服用。 宏 声

蜂蜜与感冒药不能同服

5月26日下午，漯河医专二附院（市骨科医院、市五院）
召开创建全国文明城市攻坚动员会，贯彻落实全市卫计系统
创建全国文明城市攻坚动员会议精神，对医院创建工作进行
动员部署。 刘宝霞 卢 闯 摄

老年人的“专属病”正悄悄向儿童侵袭。据统计，过去数年间，因过度使用手
机而致颈椎痛的学童数目上升了两成，患脊柱侧弯和轻微驼背的个案也比五六年前
增加了两三成。沉迷于玩电子产品、长时间伏案做作业以及不良的姿势和习惯，都
给儿童颈椎埋下了健康隐患。

青春期是人一生从幼稚走
向成熟的重要转变时期，同时
也是对青少年来说不管是身体
还是心灵都有巨大变化的时
期，在这一时期，青少年心理
疾病治疗成为是很多家长关心
的首要问题。

心理障碍。青少年心理问
题中最常见的要数青少年抑郁
症，其很可能会导致青少年有
自杀倾向。

产生性烦恼和性困惑。性烦
恼的产生是由于性意识觉醒后青
少年的生理需求与社会行为规范
的矛盾所致。性困惑的由来是青
少年对自身性发育、性成熟的生
理变化产生神奇感及探索心理。
由于社会伦理道德的约束和对性
教育的神秘化，常会导致青少年
心理的冲突。

学习压力。中学生学习负
担过重，常给他们带来沉重的
心理压力，考试焦虑、厌学及
学习过程中的注意力、记忆力
问题等。

人际交往的压力。随着年龄

的增长，独立意识的增强，青少
年与社会的接触越来越广泛，他
们渴望独立的愿望日益变得强
烈。社会交往、发展亲密的伙伴
关系是青少年一种精神需要。青
少年要学会接纳自己，允许自己
有缺点，不要过分苛求自己，也
不要对外界寄托过高的期望，在
实践中增强信心、培养技巧。

以上这些有关青少年心理
疾病治疗和对策的知识，希望
对广大青少年父母、老师起到
启迪的作用，正确看待青少年
心理疾病，并采用科学有效的
方法应对，为孩子的身心健康
护航。 常耀军

科学应对青少年心理疾病

漯河市精神病医院漯河市精神病医院

4 卫生健康2017年5月31日 星期三
编辑：王夏琼 本版信箱：lhrbwxq@126.com

用药用药 南南指指

糖友糖友 家家之之

本报讯（见习记者 刘彩
霞 通讯员 谷东方） 近日，
市委、市政府召开全市创建
全 国 文 明 城 市 攻 坚 动 员 会
后，市卫计委迅速行动，层
层动员，传达会议精神，研
究部署全系统的国家文明城
市创建活动，这是记者从 5 月
26 日市卫计委召开的创建全
国文明城市攻坚动员会上获

悉的。
市 卫 计 委 系 统 承 担 着 十

分 重 要 的 创 建 任 务 ， 为 此 ，
市卫计委出台了全国文明城
市 创 建 工 作 活 动 实 施 方 案 ，
要 求 所 属 各 单 位 要 高 度 重
视 ， 积 极 行 动 ， 从 指 导 思
想、主要任务等方面制订具
体计划，围绕工作重点，细
化分解工作项目，层层落实

工作责任，齐心协力把创建
工作抓具体、抓到位、抓出
成效。同时，创建活动时间
紧、任务重，系统内各单位
要围绕“快、准、严”三个
字 ， 扎 实 工 作 、 攻 坚 克 难 ，
全 身 心 投 入 到 创 建 活 动 中 ，
让 群 众 成 为 创 建 的 参 与 者 、
受益者，圆满完成全系统承
担的创建任务。

系 统 内 各 单 位 要 充 分 认
识创建全国文明城市的重要
意义，站在“两个文明”建
设一起抓的高度、站在践行
社 会 主 义 核 心 价 值 观 的 高
度、站在创建为民及创建惠
民的高度来充分认识创建文
明城市的重要意义，增强创
建 工 作 的 责 任 感 和 紧 迫 感 ；
通过宣传工作、窗口服务充

分展示全市卫计人良好的社
会 形 象 ， 树 立 “ 最 美 医 生 、
护士”、“最美乡村医生”和

“最美卫计人”等典型，开展
学习热潮，不断推动创建活
动向纵深发展；全国文明城
市创建工作要强化领导、责
任到人，领导担起责任、带
头解决问题，为创建活动提
供坚强的组织保障。

市卫计委召开创建全国文明城市攻坚动员会

竭尽全力为城市文明而战

运动可以增加胰岛素的敏
感性，所以医生往往建议糖尿
病患者每天有一段时间能做些
运动，较适宜的运动时间长度
为半小时到一小时。运动的选
择也因人而异，比如说打球、
游泳等，适合个人爱好的运动
都能做。目前走路被认为是非
常好的运动方式，走路要走得
快一点，每次走20~30分钟。走
了以后心跳要达到“160-年龄
=心跳 （次/分钟） ”，一般来
讲，每分钟的心跳不要超过120
次。

有 一 点 需 要 特 别 提 醒 的
是：糖尿病人打了胰岛素以后

不要立即做剧烈运动，打完胰
岛素后首先要立即吃饭，吃完
饭以后可以做些适当的运动，
但是不能太剧烈。 权 娟

打完胰岛素别马上运动
痴迷电子产品、不良姿势和

习惯，导致儿童青少年颈椎病频发
现代社会，手机、掌上电

脑、平板游戏机已经成了孩子的
必备“新宠”。调查显示，44.5％
的儿童拥有自己的手机。

越来越多的小孩子开始热衷
于埋头玩电子产品，变成了小小

“低头族”。但与之同时出现的，
却是影响孩子一生的颈椎疾病。

专家提醒，除了低头玩手
机，儿童颈椎病发病还与他们平
时紧张的学习生活有关，头颈长
期处于一种姿势，可使颈部软组
织积累性自体损伤；背负沉重的
书包可使少儿颈项、肩、背部肌
肉慢性劳损，这些因素长期作用
便使儿童颈椎发生病变。此外，
外伤、不良睡眠习惯以及体质不

佳常患感冒、扁桃体炎等，也会
直接或间接影响颈椎，致使颈部
血流不畅，对颈椎产生不良影
响。

未成年“低头族”会影响生
长发育

专家表示，儿童颈椎病的危
害比成年人更大。

儿童正处于骨骼生长发育阶
段，和成年人相比，骨头里的水
分、胶质比较多，钙质却比较
少，所以孩子的骨头比较柔韧，
更容易受外力影响而变形。颈椎
病会影响椎体的大小、形状的发
育，严重者甚至会影响胸椎、腰
椎及其他骨骼的发育，甚至会使
儿童身体长高受到限制。如果骨
骼畸形严重，还会造成椎动脉供
血不足，从而影响大脑的生理活

动，导致记忆力下降，甚至造成
儿童头疼、头晕、视力下降等情
况。

做到“两不一动”，养成良
好习惯，从小预防颈椎病

长期不正确的学习姿势是
导 致 孩 子 患 颈 椎 病 的 重 要 原
因，所以，一是应要求孩子保
持正确的学习姿势，坚持头离
桌一尺，胸离桌一拳，手离笔
尖一寸；二是引导孩子坐着时
尽可能保持自然的端坐位，头
部略微前倾，保持头、颈、胸
的正常生理曲线。

专家提醒家长，原则上，每
隔40分钟，最好让孩子们起身活
动一下颈椎。玩电子产品时，每
个姿势不能持续超过20分钟，中
间要变换坐姿或者站姿，而且尽

量不要低头。可以让孩子双手交
叉抱头，头部缓慢后仰，互相对
抗，增强颈椎的稳定性，但持续

时间不要过长。当孩子出现颈部
不适、不停扭头，就得带孩子尽
早就医。 伊 凡

闲暇时，低头玩电子产品；学习时，低头伏案写作业。颈椎病正侵袭孩子——

稚嫩颈椎 禁不起深深低头

【 】
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食物多样是实践平衡膳食的
关键，只有多种多样的食物才能
满足人体营养的需要，而谷类食
物是人体最经济、最重要的能量
来源。那么你对谷物了解有多少
呢？

我们常见的谷物有哪些
我国传统饮食习惯中常见的

谷物主要有稻米、小麦、大麦、
燕麦、黑麦、黑米、玉米、裸
麦、高粱、青稞、黄米、小米、
粟米、荞麦、薏米等。

什么是全谷物
全谷物是指未经精细化加工

或经碾磨、粉碎、压片等处理后
仍保留了完整谷粒所具备的胚
乳、胚芽、麸皮及其天然营养成
分的谷物。

粗杂粮是全谷物吗
粗杂粮是相对于我们经常食

用的精米白面而言的，主要包括
小米、玉米、高粱、燕麦、荞麦
以及各种杂豆类，如果粗杂粮经
过脱壳、碾磨、抛光等精细加工
也不能叫作全谷物。

全麦食品等于全谷物食品吗
我们市场上有些所谓的“全

麦”，实际上是面粉+麸皮，缺少
胚芽，不属于全谷物，我们可以
通过看食品标签的配料表进行分
辨。

全谷物和精制谷物在营养上
有何不同

谷皮：膳食纤维、B 族维生
素、矿物质和植物化学物；糊粉
层：蛋白质、脂肪，丰富的B族
维生素及矿物质；胚乳：淀粉和
少量蛋白质；胚芽：脂肪、多不
饱和脂肪酸、维生素 E、B 族维
生素和矿物质等。

如果经过精细化加工，把谷
壳脱去，再进一步碾去谷皮，胚
芽随之脱落，就剩下胚乳了，成
为“精制谷物”。可见，全谷物
含有更多膳食纤维、B族维生素
和维生素 E、矿物质、不饱和脂
肪酸、植物甾醇等植物化学物。

每天吃多少谷物
《中国居民膳食指南》推荐

每天摄入谷薯类食物 250～400g
（相当于每顿饭一小碗米饭或一
个中等大小的馒头），其中全谷

物和杂豆类食物50～150g （即1/
4～1/3谷物类）。

吃全谷物到底有什么好处
由于我们的饮食是以谷类为

主，谷类的食用量较大，对膳食
营养素的贡献很大。但是如果以
精制谷物为主的话，会导致膳食
某些微量营养素 （如维生素 B1）
摄入量较低。因此只有适当增加
全谷物，才能更好地满足我们对
膳食营养素的需要。

另外通过研究表明：增加全
谷物或谷物纤维摄入以及用全谷
物代替精制谷物，对预防Ⅱ型糖
尿病、心血管疾病、结直肠癌和
肥胖具有潜在的有益作用，增加
燕麦摄入可以改善血脂异常。
（更多健康知识
请关注漯河健康
教 育 微 信 ）

公共卫生科

谷物知多少

■相关链接
三步自测儿童脊柱健康
第一步，让孩子脱掉上衣自

然站立，从孩子背后看两肩是否
等高，两侧盆骨是否等高。

第二步，用手摸一摸孩子背
部的肩胛骨，看两块肩胛骨是否
一边高一边低。

第三步，让孩子弯腰，家长
用中指和食指沿着脊柱突划下
来 ， 看 是 否 能 划 出 正 常 的 直
线。

如果儿童在这几个步骤中出
现了异常情况，一定要及时去正
规医院检查治疗，以免延误病
情。

不少准妈妈在喜迎新生命
的同时，半路遭遇了血糖高或
妊娠糖尿病。专家建议，在积
极控制血糖水平的同时，要特
别注意口腔卫生，否则容易引
起早产和子痫。

据统计，近半孕妇都患有
牙周疾病，糖尿病更是牙周病
的危险因素之一。专家指出，
正常人口腔里的细菌比地球上
的人口还多，一般情况下，这
些细菌与人和平共处，当身体
发生变化时，如怀孕或生病
时，身体激素水平或抵抗力发
生变化，这些细菌就会“揭竿
而起”，导致牙龈发炎、肿胀，
严重者甚至会导致牙周病，尤
其是血糖高或是患妊娠糖尿病
的孕妇。

“当你刷牙或吃东西时牙
龈出血，这就是牙龈病的早期
症状。”专家表示，如果出现牙
龈红肿、流脓，孕妇还不积极
治疗，就会引起牙槽骨吸收，
这时，孕妇会发现牙齿咬东西
不得力，好像开始松动，这
时，牙周病可能已经光临你的
口腔了。

专家提醒，血糖高和患妊
娠糖尿病的孕妇一定要高度关
注口腔卫生，首先是饭后短时
间内刷牙，而且要刷干净。如
果出现牙龈红肿、出血等症
状，千万不能轻视，因为在妊
娠晚期，牙周病会引起早产或
子痫。孕期至少去看一次口腔
医师，必要时请医师进行专业
口腔深度清洁，发现口腔问题
及时治疗，有助于降低血糖水
平。

除了牙龈、牙周病，白色
念珠菌也会来捣蛋，口腔或舌
苔上出现一层白白的膜，一定
要让专业口腔科医生给予专业
的治疗和指导。 梁 瑜

孕期血糖高 警惕牙周病

慢性肾病是一种常见病，与
很多慢性病相似，肾脏病也是一
个“隐藏的杀手”，专家说，有
的人对疾病显现的一些不正常现
象不在意，觉得就是累了、休息
不 好 ， 直 到 查 出 “ 肾 功 能 不
全”，才发现肾脏已经病了很
久，给治疗带来很大难度。专家
提醒，出现以下症状，应尽早就

医：
乏力、容易疲劳、腰酸、腰

痛。出现这些现象时，人们往往
觉得是工作劳累引起的，但值得
提醒的是，腰酸可能是肾脏病的
早期症状。

小便次数增加，憋不住，尿
道疼痛。即医生常说的尿频、尿
急、尿痛，这种症状常提示有泌

尿道感染的可能。
小便带血。可以是急、慢性

肾炎的表现，也可以是泌尿系感
染、结石、肿瘤引起。

小便泡沫增多且不易消退。
常表明尿液中排泄的蛋白质异常
增多。

晨起眼皮浮肿，下肢肿胀
等。包括眼睑浮肿、颜面浮肿、

足背水肿、踝部水肿，甚至全身
水肿。

尿量太少或太多。如果没有
大量出汗、发热等使体内液体成
分减少的原因，发生小便量骤
减，要去医院检查尿液以证实是
否存在肾脏病变，同样尿量陡然
增加，也应寻找原因。

腰背疼痛。无明确原因的腰

背疼痛应去医院检查肾脏、脊椎
及腰背部肌肉等情况，明确原
因，IgA 肾病 （一种慢性肾炎）
腰痛尤其明显。

夜尿增加。正常人年龄小于
60岁时，一般不该有夜尿，如果
年轻人夜尿量增加，则可能是肾
脏功能不良的早期临床表现，尤
其应引起注意。 蔡建华

肾脏的“求救”信号 你收到了吗

解热镇痛药 阿司匹林、
扑热息痛等退热药会促使人体
大量出汗，体温下降。伴有呕
吐、腹泻的中年患者，发汗后
会致使机体严重缺水，使血液
浓缩，增加黏滞性，导致血栓
形成。

促凝血药 止血敏、安络
血等促凝血的药物如果使用过
量，会促使血栓形成。尤其是
患有脑动脉硬化或血脂偏高的

中年患者，血液极易凝固，增
加发生脑卒中的概率。

利尿药 速尿、双氢克尿
塞等利尿药如果使用剂量过
大，尿液排出太多，会造成体
内水分大量流失，使血液更加
浓缩，导致脑血管栓塞。

降压药 短时间里服用大
量降压药，会发生脑部供血不
足，血流缓慢，引发缺血性脑
卒中。 筱 童

这4类药
用药不慎易致脑卒中
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