
我们经常听到一个说法：睡前喝牛
奶有助于睡眠。事实果真如此吗？

“牛奶中含有L-色氨酸，这种物质
能够促进人体分泌 5-羟色胺与褪黑激
素。”专家表示，5-羟色胺与褪黑激素
能直接或间接促进睡眠。

“研究发现，5-羟色胺有利于睡
眠，但具体机制还不明确。”专家说，
此外，5-羟色胺还被用于治疗心理疾
病，这是因为5-羟色胺分泌不足时，容
易导致抑郁、焦虑等情绪的产生，从心
理因素上讲，抑郁和焦虑的情绪会影响
睡眠质量。

而褪黑激素则对睡眠起直接的作
用。“天黑或是灯光变暗，视网膜接受
的光线减少，褪黑激素分泌就会相应增
加，促进入睡。根据生物节律，晚上10
点钟以后，褪黑激素分泌会增加，增加
困意。”专家表示，晚上看手机、电脑
等，会接触比较多的蓝光，大脑就误以
为依然是白天，褪黑激素的分泌就会减
少，对睡眠产生不利影响。

“从理论上讲，牛奶中的L-色氨酸
能够产生促进睡眠的物质，喝牛奶有助
于睡眠。但从现实情况来看，从一杯牛
奶中获得的L-色氨酸基本上可以忽略不

计，因此也无法产生足够的5-羟色胺和
褪黑激素让我们睡得更香。”专家表
示，如果均衡饮食，一般不会存在L-色
氨酸缺乏的状况，没必要专门通过喝牛
奶补充L-色氨酸。

那为什么存在“睡前喝牛奶有助于
睡眠”这一说法？

“这是因为喝牛奶容易产生饱腹
感。吃饱后，血液回流至胃部，导致大
脑 供 血 不 足 ， 容 易 犯 困 。” 专 家 表
示，还有一个原因是，睡前喝牛奶通常
是喝热牛奶，会让人感觉到放松、舒
服，从而缓解一部分焦虑的情绪。也有

人认为，睡前喝牛奶有助于睡眠可能是
一种心理作用。

不容忽视的一点是，有些人不适合
喝牛奶。“不仅睡前不要喝，平时也要
少喝。”专家表示。比如，容易腹胀的
人喝牛奶会肚子胀，影响睡眠；乳糖不
耐受的人喝牛奶容易拉肚子；做过腹部
手术的人也不适宜喝牛奶；喝牛奶会促
进胃酸分泌，所以有消化道溃疡、胆囊
炎等消化道疾病的人要避免喝牛奶。此
外，对牛奶过敏、泌尿系统结石患者也
不宜喝牛奶。

据《科技日报》

喝牛奶有助睡眠吗

问29：王阿姨的异地就医直接结
算手续该怎么办？

答29：异地就医直接结算办理程
序很简单：

一是办理备案，要告知参保地医
保部门自己因何原因、要去异地何处
看病。如果王阿姨目前在辽宁老家，
她可以携带社保卡到本人参保地的医
保中心办理，按照参保地规定提交北
京的居住证、个人承诺书等相关材
料，直接备案到北京市。如果王阿姨
目前不在老家，她可以通过老家医保
部门开通的网上备案或电话备案渠道
了解相关要求，按照要求通过 APP、
传真、邮寄或电子邮件等方式提供相
关材料给参保地医保中心，就可以完
成备案手续。

二是持卡就医，王阿姨在完成备
案手续后，只要携带社保卡就可以在

北京开通的跨省定点医疗机构实现住
院费用直接结算了。

问30：王阿姨已经办理了北京的
异地就医备案手续，在北京的门诊看
病的费用能否直接结算？

答30：目前跨省异地就医住院费
用直接结算已经在全国普遍开展，跨
省异地就医门诊费用直接结算尚未在
全国开展。目前国家在积极探索推进
此项工作。长三角地区 （江苏、浙
江、安徽、上海） 已经于 2018 年 9 月
启动了跨省异地就医门诊费用直接结
算试点工作；京津冀地区和西南地区
分别于2019年6月和12月启动了相关
试点工作。

问31：王阿姨办理跨省异地就医
结算备案时，需要指定到北京具体的
某几家医院就医吗？

答31：参保人备案时不需要指定具体
的医院，只需要指定就医的地市，就可以
在该地所有的跨省异地就医定点医疗机构
直接结算住院费用。此外，对于要去北
京、天津、上海、重庆、海南和西藏异地
就医的参保人，只需要直接备案到这些省
份。王阿姨这种情况，只需要备案到北京
市，则她在北京市所有的跨省异地就医定
点医疗机构发生的住院医疗费用都可以直
接结算。全国各地的跨省异地就医定点医
疗机构的名单可以在国家医保局网站查询
（www.nhsa.gov.cn）。

问32：小王是湖南的职工，医保
参保地在湖南，但因工作需要常驻在

上海，已经办理了跨省异地就医备案
手续。他最近得了胃病，在上海住院
治疗，出院直接结算时，他的医疗费
用怎么报销？

答32：小王的住院费用在直接结
算时参照上海市的医保目录来看什么
能报销、什么不能报销，按照湖南的
具体报销政策来计算报销比例。

目前跨省异地就医住院费用直接
结算主要报销政策可以概括为“就医
地目录、参保地政策”。就医地目录是
指参保人跨省就医原则上执行就医地
支付范围，主要包括基本医疗保险药
品目录、诊疗项目和医疗服务设施标
准。参保地政策是指参保人跨省就医
原则上执行参保地支付政策，包括参
保地医保基金的起付线、支付比例和
最高支付限额。

医保政策问答医保政策问答

问题三十

问题三十二

问题二十九

问题三十一

妈，我给您问过了啊。
您要是在老家的话，就
拿社保卡和相关材料到
老家的医保中心办理；
如果在北京，就通过网
络、电话、邮寄等方式
在老家的医保中心备
案，完成备案凭社保卡
就可以在北京开通的跨
省定点医疗机构结算了。

课课健康健康 堂堂

2020年7月17日 星期五
编辑：王夏琼 5本版信箱：lhrb001@163.com 卫生健康

7月14日上午，市卫健委、市计生
协联合举办3岁以下婴幼儿照护服务主
题宣传月活动启动仪式暨婴幼儿照护服
务培训班，市发改委、市教育局相关人
员，市、县两级卫健委人口监测和家庭
发展科负责人，市计生协常务副会长、
秘书长，各县区示范托育机构50余人参
加。

做好婴幼儿照护服务工作，事关每
个家庭的和谐幸福，事关国家民族的未
来。国务院办公厅印发的《关于促进3
岁以下婴幼儿照护服务发展的指导意
见》提出，到2025年，婴幼儿照护服务
的政策法规体系和标准规范体系基本健

全，多元化、多样化、覆盖城乡的婴幼
儿照护服务体系基本形成。我市积极响
应，发起“3 岁以下婴幼儿照护服务主
题宣传月”活动，旨在发挥优势、主动
作为，建立健全多层多元的服务供给机
制、科学合理的经费投入与分担机制、
无缝衔接的跨部门统筹协调机制、优质
高效的质量控制与行业监管机制，不断
满足育龄家庭对婴幼儿照护服务的需
求，实现优势资源在基层共建共享。

近年来，市卫健委高度重视支持家
庭发展和计生协工作，积极争取把失独
家庭和独生子女伤残家庭父母护理补贴
保险工作列入市委、市政府十大民生实

事，争取把婴幼儿照护服务和母婴设施
建设列入“十四五”工作规划。

启动仪式结束后，真爱幼幼中国
0～3岁全日制早教领军者郭爱围绕婴幼

儿托育服务机构相关内容进行专题培
训，对托育院所证件及备案流程和如何
做好婴幼儿照护服务工作、打造托育示
范园所进行全方位的讲解。 郭 兵

做好3岁以下婴幼儿照护服务工作

我市启动主题宣传月活动 光子嫩肤是一种带有美容性治
疗的技术。它是利用光子嫩肤仪强
脉冲光子产生的光化学作用，刺激
皮肤纤维前体细胞分泌更多胶原蛋
白，恢复皮肤原有弹性，抚平细小
皱纹，此外，光子还能无损伤穿透
皮肤，并被组织中的色素团及其血
管内的血红蛋白选择性吸收，在不
破坏正常组织细胞的前提下，破坏
和分解扩张的血管、色素团块、色
素细胞等，从而达到去斑美白、去
红血丝的效果。光子嫩肤可被聚集
到很小的治疗部位，因而其作用部
位准确，所以不会对周围组织和皮
肤附属器官造成损伤。

光子嫩肤属于非剥脱性治疗，
治疗过程中一般不需要麻醉，疼
痛通常可以耐受。治疗后，皮肤会
有轻微发红，用清水冲洗即可消
除。第一次治疗后，色斑颜色可能
出现加重，此时无需担心，一周内
即可变淡。治疗后的皮肤护理很重
要，主要措施是保湿和防晒。建议
做一些保湿面膜或擦一些油性护肤
品，室内每天最少涂 2 次防晒霜，
室外就需要根据情况补涂，室外建
议用防晒指数30以上的防晒霜。想
要有理想的治疗效果，每疗程需要5
次治疗，两次治疗间隔3～4周。

以下人群不适合进行光子嫩肤
治疗：1.一个月内接受过或有可能
在治疗后接受阳光暴晒者。2.孕
妇。孕妇是生理和心理上处于非常
时期的人群。3.癫痫病患者、糖尿
病患者、有出血倾向者。4.严重的
心脏病、高血压患者。5.瘢痕体质

和治疗部位皮肤有感染者。因为对
于瘢痕体质的人来说，搔抓或机械
刺激都会使皮肤产生瘢痕，而强光
的刺激可能引发相同的反应。

什么是光子嫩肤

本报讯（记者 刘彩霞） 7月7
日至 8 日，漯河医专二附院 （漯河
市骨科医院、市五院） 开展“6S”
管理问题反馈和“整顿与安全”培
训会，推动医院整体管理水平再提
升。

医院“6S”管理是指整理、整
顿、清洁、规范、素养、安全 6 个
管理项目。会上，十位“6S”管理
标杆科室辅导员对各科室现场查检
情况进行反馈。小到标签定制，大
到医疗设备，他们按照定位、定
量、定置、定岗、定责的“五定”
原则，逐一自查存在问题，对发现
的不足之处按照标准要求给出解决
方案、展示处理成果。“6S”管理
导师对各科室成果反馈做出评价，
反馈25条整改项目，带动大家集体
讨论解决方案。随后，根据不同科
室提出的意见，选出更适合的处理
办法，并将整改责任落实到科室及
相关负责人，开展为期一周的整
顿。

近年来，漯河医专二附院引进
多项先进的管理理念，在我市卫生
医疗系统率先成立院内培训部，培

养内训师，并在临床和医技科室中
开展“品管圈”活动，在检验、输
血科开展“5S”活动。在此基础
上，5月8日，该院举行“6S”活动
培训暨项目启动会，成立“6S”管
理工作推行委员会以及专项工作小
组，在全院范围内开展“6S”管理
活动，并优先选取10个标杆科室实
行“6S”管理，选派2至3名不同科
室的辅导员相互监督学习。同时，
邀请上海康程医疗管理导师现场指
导，根据各科室不同医疗环境特
点，深入查检科室存在问题，积极
反馈改进意见。

“我们打算用6至8个月的时间
开展‘6S’管理活动，让职工深刻
理解‘6S’管理等级审核的内涵，
改进工作中的不足，将‘6S’管理
与人文医院建设有机结合，推进

‘6S’管理向纵深发展。”该院相关
负责人表示，“6S”管理是争创“三
甲医院”的必由之路，更是医院提
档升级的需要，通过学习“6S”管
理，不断提高医护人员的护理技术
水平，为患者营造安全、便捷、舒
适的就医环境。

漯河医专二附院

“6S”管理深化内涵建设

登革病毒是登革热、登革出血热、
登革休克综合征的病原体。白蚊伊蚊和
埃及伊蚊是登革病毒的主要传播媒介，
人类和灵长类是登革病毒的自然宿主，
登革热是目前世界上分布最广、发病最
多的虫媒传染病。

在热带和亚热带地区，灵长类动物
感染登革病毒不出现明显的症状和体
征，构成丛林型登革热主要传染源，蚊
子通过叮咬带毒动物而形成病毒在自然
界的原始循环。人类进入疫源地活动时
若被带毒蚊子叮咬可感染登革病毒。在
城市和农村地区，患者和隐性感染者是
主要的传染来源。

患者如果有东南亚等登革热高发区
的流行病学史，并出现高热、头痛、皮

疹、全身肌肉和关节疼痛、皮肤大片紫
癜及瘀斑、鼻出血、消化道及泌尿生殖
道出血等症状要及时就医。

我省有三次登革热暴发的历史，随
着我市与东南亚等登革热高发区人员的
频繁交往，输入性病例的风险性进一步
加大，传播媒介白蚊伊蚊在我市持续存
在，所以登革热在我市爆发的可能性不
断增加。

目前，预防登革热没有特效疫苗，
消灭蚊虫是预防登革热爆发流行的最重
要手段。白蚊伊蚊主要在小型积水容器
中产卵并在水中羽化成蚊，清除身边的
小型积水容器可有效降低蚊虫密度。家
庭、单位、学校主要孳生地有：储水池
或缸、花瓶、水生植物花盆等有用的功

能性积水容器以及竹筒、楼房反墚和雨
水沟、地下室集水井等。外环境、公园
等主要孳生地有：绿化带的塑料薄膜、
废弃易拉罐、饭盒、塑料杯、废弃的汽
车轮胎、市政管网的管井、竹筒、树
洞、植物叶腋等。

清除蚊虫孳生地常用的手段主要
有：1.翻盆倒灌、清除卫生死角和垃
圾；2.种养水生植物的花瓶每5～7天换
水1次并冲洗植物根部及瓶壁，大型缸
池可放养食蚊鱼；3.治理轮胎积水，其
他不能清除的积水如密闭市政管网的管
道井或地下车库的集水井，可投放双硫
磷等长效灭蚊幼剂；4.在蚊媒活动季
节，出现登革热输入性病例的区域采用
超低容量喷洒菊酯类农药雾的方法降低

成蚊密度；5.在家庭采用挂门帘、蚊帐
等方法预防蚊虫叮咬，减少疾病的发
生。（了解更多疾病预防知识，请关注
“漯河市疾病预防控制中心”微信公众
号。） 市疾病预防控制中心

消灭蚊虫 预防登革热

本报讯 （记者 刘彩霞） 近
日，记者从召陵双新医院了解到，
该院将开展为期一个月的“打击欺
诈骗保、维护基金安全”医保规范
自查活动。

7 月 14 日，该院召开会议，宣
布“打击欺诈骗保、维护基金安
全”医保规范自查活动启动。会
上宣读了“打击欺诈骗保、维护
基金安全”倡议书，并通过图片
展板、专家解答等方式，向参会
人员普及医保知识，对医保政策

法规进行深度讲解。医师代表带
头宣读承诺书，承诺依法依规为
参保人提供服务，坚决抵制欺诈
骗保行为。

该院负责人介绍，活动中如果
发现违规人员将严肃处理，退赔违
规所收资金并双倍罚款甚至开除违
规人员。同时，患者或市民如果发
现医院内有医保欺骗行为，可以向
医院医保办反映，也可以直接向召
陵区医疗保障局投诉举报，共同维
护医保基金安全。

召陵双新医院

开展规范自查

■专家链接
牛 慧 卿 ，

市二院皮肤科
主任、主任医
师，河南省医
学会皮肤性病
分会委员，河
南省医师协会
皮肤性病分会
委员，漯河市

皮肤性病分会名誉主委，漯河市专
家库成员，漯河市预防与接种专家
成员，从事皮肤科工作30余年，积
累了丰富的临床经验，治疗了大量
的疑难杂症，并在高、难、新技术
上有重大突破。获市级科技成果二
等奖3项，省级成果奖一等奖1项，
被评为漯河市“三八红旗手”“巾帼
建功标兵”“漯河市第五届健康卫
士”“感动漯河十大人物”等，是我
市皮肤科专业学术带头人。

7月14日，市扶贫办组织党员走上黄河广场献血车，开展无偿
献血志愿服务活动。 刘 艳 摄


