
本报讯 6月 6日，记者从宁夏医科大学总医院获悉，由该
院血液内科牵头的自治区科技惠民计划多发性骨髓瘤规范化
诊治的示范应用项目日前正式启动。

该项目主要任务是提高固原市各基层医院医务人员及患
者对多发性骨髓瘤的知晓率，提高示范医院血液内科医师对
多发性骨髓瘤的规范化诊治技术水平，从而达到多发性骨髓
瘤早期诊断及治疗，降低患病率、致残率、死亡率。目前项目
已在固原市医院成立工作站，定期进行多发性骨髓瘤知识宣
教，为当地培养掌握无血浆置换术在多发性骨髓瘤清除M蛋
白应用技术的专业医师。

活动中，宁夏医科大学总医院、固原市人民医院、固原市
原州区三营中心卫生院签署《科技惠民计划合作协议书》，并
为“科技惠民计划项目示范基地”揭牌。该院血液内科副主任
医师许飞、主治医师胡代宏分别以《多发性骨髓瘤指南解读》
《无血浆置换术在多发性骨髓瘤中清除M蛋白的应用》为题，
进行学术讲座，血液内科主任医师申淑珍带领医师团队进行
现场教学。 （纳紫璇）

宁夏医科大学总医院启动多发性
骨髓瘤规范化诊治示范应用项目

健康提醒

父母在为孩子备战高考准备营养饮食的时候，要注意孩子
的饮食误区。那么高考前饮食的注意事项有哪些呢？

湖南省人民医院临床营养科营养师蔡华表示，“在考试前孩
子应尽量做到饮食规律。平时怎么吃，考试之前也怎么吃。
可以选择一些清淡的、蒸煮为主的食物，包括鸡蛋、面条、馄饨
等。做到饮食的均衡，早餐要吃好，粗细要搭配，荤素要搭配；
午餐饭菜要丰富，注重主食的摄入，因为在补充了碳水化合物
之后，整个大脑会比较清醒；晚餐要清淡、不宜过饱。晚上 8点
可以给孩子喝一些牛奶助眠。摄入充足的蛋白质，特别是优
质蛋白质，可以选择肉、蛋、奶，然后去补充一些深海鱼食品，
里面含有丰富的 EPA和DHA，这两个物质可以提高大脑皮层的
功能、增强记忆。保证增加蔬菜水果的食用，摄入丰富的维生素、
膳食纤维。维生素C可以促进铁在体内的吸收，可以增加脑组织
对氧的利用。这类食物也可以帮助消化，促进食欲。”

蔡华还提醒，孩子在这段时间不要饮用冷饮、碳酸饮料。
保证每天摄入温开水 1500毫升至 2000毫升，注意饮食卫生，
家长可以在家里准备一些绿豆汤、新鲜的水果给孩子解渴，吃
东西前后要注意洗手，避免感染一些肠道传染病。（据新华社）

高考前饮食注意事项有哪些

医疗健康 072023年6月7日 星期三 值班编委 郑桉 编辑/美编 韩瑞利 校对 郝婧

睡眠是人类非常重要的一项生理活动，人的一
生有 1/3 的时间都在睡眠中度过。人们通过睡眠恢
复自身的状态，从而应对平时的工作和生活。如何
精力满满地开启新的一天呢？首先要了解常见的睡
眠问题。

1.失眠：主要表现为入睡困难、
睡眠不深、夜间容易醒、多梦、早睡、
醒后感觉乏力或白天犯困等。

2. 嗜睡：通常表现为睡眠时间
变长或发作性睡眠。睡眠时间延长，
一般指夜间睡眠时间超过 8小时，但
白天仍然犯困。发作性睡病是在需
要十分清醒的场合下突然入睡，个人
无法控制。

3. 睡眠觉醒节律障碍：反复出
现睡眠时间长短不恒定，比如之前固
定时间入睡，但最近出现入睡时间提
前或延迟。

4.异态睡眠：一般表现为梦游、
夜惊、梦魇等，部分还可伴有打鼾、磨
牙、多汗、讲梦话等。

睡眠误区不要闯

为了拥有更好的睡眠，很多朋
友各处寻找“神药”“偏方”，没想到
却是越努力入睡，越容易失眠。提醒
您，平时要避免陷入以下睡眠误区。

1. 提前“酝酿”：有些人认为要
睡个好觉，就需要比平时更早睡。实
际上这更容易导致失眠。如果不能
在短时间内入睡，你就会开始胡思乱
想，大脑越发兴奋，继而影响睡眠。

2. 喝酒助眠：人喝酒后可出现
促进入睡的假象，但通常是浅睡眠。
喝酒睡着后，酒精容易抑制呼吸，导

致睡不安稳，扰乱睡眠结构，使人第
二天醒来后头重脚轻。

3. 睡前“准备活动”：很多人每
天晚饭后会适当运动，但长期失眠的
人不能过度运动，因为运动会让原本
已经疲倦的肌肉更加紧张，大脑更加
清醒。有的人会在睡前看书，睡前看
书也要选择合适的书。如果睡前看
情节紧张的小说，会让大脑更兴奋。

4. 过度追求睡眠时间：每个人
的睡眠时间都不一样，偶尔睡眠时间
减少，不会产生太大影响。不要恐惧
睡不够 8小时会影响生活，精神紧张
同样会影响睡眠。

5. 白天或周末补觉：人们常认
为熬夜没睡好，第二天可以多睡一会
儿补回来。但延迟起床时间补偿睡
眠，会形成习惯性晚睡晚起的恶性循
环。休息日睡懒觉，会打破平时形成
的睡眠节律，不利于提高睡眠质量。

睡好觉也不难

目前，治疗失眠的主要方法有
认知行为疗法和药物治疗。这里主
要介绍一下认知行为疗法。

1. 睡眠限制：通过减少花在床
上觉醒的时间，来改善睡眠质量。

2.刺激控制：减少睡眠环境中与
睡眠不相符的刺激，即在床上只做与
睡眠相关的事情，帮助失眠患者重新

建立睡眠与床、卧室之间正确的连结。
3. 放松训练：又叫松弛疗法。

通过放松，帮助更好地入睡。常见的
放松训练方式有腹式呼吸法、肌肉放
松法、意向放松法。

4. 睡眠卫生教育：保持卧室环
境安静、舒适以及适宜的光线和温
度；睡前避免摄入过多液体和食物，
避免进行引起兴奋的活动；选择适合
的锻炼方式，坚持规律运动。

5.认知疗法：帮助患者学习正确
的睡眠知识，纠正其对睡眠的误解。

提高睡眠质量的小建议

1.“生物钟”很重要。规律作息，
避免熬夜，建立正常的生物钟，是改
善睡眠质量的第一步。

2.“兴奋剂”要不得。睡前避免
使用让大脑兴奋的物质，比如浓茶、
咖啡、烟草等。

3.“病”一定要治。如果是某种
疾病影响睡眠，一定要积极治疗原发
病，尤其是干扰生物钟的重大疾病。

4. 睡前适当运动。适当锻炼身
体，如练气功、打太极拳、练瑜伽等，
避免睡前剧烈运动。

5.良好的生活习惯。睡前泡脚或
洗个热水澡，能使身心都得到放松。

6.“白日兴奋”。白天尽量忙起来，适
当午休，时间不要太长。（据《健康中国》）

你的睡眠还好吗？

近日，武汉一女子因使用蒸汽眼罩时间过长，不仅干眼症
没缓解，还患上了角膜炎。

“这几年，接诊过不少因佩戴蒸汽眼罩引发问题的患者。”
武汉市东湖医院眼科主治医师袁利霞说，蒸汽眼罩可使眼部
组织温度升高，促进睑板腺油脂软化及排出，一定程度上能起
到治疗干眼症的作用。但如果蒸汽眼罩的温度过高，或佩戴
时间过久，易造成低温烫伤，出现眼部干涩、异物感等症状；如
果使用时间过长，可能会因眼球长时间受压导致视网膜动脉
缺血，从而引发视网膜病变；佩戴隐形眼镜时不宜使用蒸汽眼
罩；刚滴完眼药水就立刻使用蒸汽眼罩的做法也是错误的，一
般要等眼药水被组织吸收（约 10分钟）后再用。

建议选择正规厂商生产的产品，如眼睛出现不适，要及时
就医，勿自行处理。 （据《楚天都市报》）

蒸汽眼罩使用不当会伤眼

此刻正在浏览手机的您应该是坐着，
而且很可能正跷着二郎腿吧。但建议您
别跷二郎腿了，这个小小的坐姿改变，是
怎么对身体造成危害的。

引起脊柱侧弯

偶尔一两次可能看不出来，但这种坐
姿会长年累月地伴随着我们，等危害积累
到一定程度，就会演变为疾病。

首先，跷二郎腿会对脊柱造成伤害。
当我们跷起二郎腿，脊柱就会向一侧弯
曲，这时，骨盆两侧受力不均匀并带动脊
椎旋转，造成肌肉拉伸，脊椎两侧肌肉力
量不均衡，时间长了可能会引发腰椎间盘
突出，形成慢性腰背痛。

引发下肢静脉曲张

跷二郎腿可能引发下肢静脉曲张或
者深静脉血栓。跷二郎腿时，垫在下面的
大腿的神经和血流都会受到压迫，这个姿
势时间一长，我们就会感到腿部发麻，如
果血液循环受阻就容易出现下肢静脉曲
张或深静脉血栓。

特别提醒，患有高血压、糖尿病、心脏
病的年长者，不适宜长时间跷二郎腿。而
且，跷二郎腿会影响下肢静脉回流，心脏只
好更加用力收缩舒张，导致您的血压升高。

造成膝关节疼痛

跷二郎腿的另一宗罪是引起膝关节疼
痛。跷二郎腿时，膝关节处于被动旋转的状
态，在扭曲的同时还要承受小腿的重量，容
易导致膝关节疼痛，影响膝关节功能。

如果已经形成跷二郎腿的习惯，那么
每次最好不要超过 15分钟。

日常应该采取怎样的坐姿呢？
首先，建议您选择合适高度的座椅，

坐下后双腿平放地面，小腿和大腿的角度
约为 90度。不要让腿悬空，如有需要，可
以在脚下垫个小凳子。

其次，坐的时候双脚稍稍分开，基本
与肩同宽，身体坐直，但不需要用力紧绷，
也可以借助靠背保持上身直立。

最后，即使采取了健康的坐姿，也不
能久坐，每半小时或一小时可以起来走动
一下或者原地踏步。（据《北京青年报》）

为啥不让你跷二郎腿？

本报讯 6月 6日，记者从银川市第二人民医院获悉，近日
该院鲁银社区卫生服务中心为辖区老年人开展免费健康体检
活动时，居民关先生在B超检查中被发现脾脏囊肿并立即为其
安排转诊，及时帮助居民排除了这颗“不定时炸弹”。

为落实国家基本公共卫生服务项目惠民政策，做好辖区内
65岁以上老年人健康服务工作，实现“无病早防、有病早医”，鲁
银社区卫生服务中心为辖区老年人开展免费健康体检，在社区
卫生服务中心一楼大厅有不少前来体检的老年人，在工作人员
指引下有序开展体检活动。据了解，关先生在做B超的过程中，
发现脾脏上长了一个 8厘米左右囊肿，B超医师询问后得知其
患有高血压，除此之外并无其他不适。据关先生介绍，自己平
时精神状态也很好，没想到会长这么大一个囊肿。该社区医院
了解后立即帮助他联系上级医院，及时转诊进行手术治疗，术
后关先生恢复良好。

近年来，银川市第二人民医院社区卫生服务机构凭借医联
体建设，医院不断助推资源共享，真正做到“小病在社区，大病进
医院”，有效推进社区卫生服务整体水平的提升，为辖区百姓提供
优质、高效、满意的服务奠定了更坚实的基础。 （纳紫璇）

医联体发力
为脾脏囊肿患者及时转诊

甲状腺出现问题，会对人体产生广泛影响，甚至会引
发严重的健康问题。那么，大家该如何预防甲状腺疾病？
如果已经患病，碘的摄入该不该控制，又该控制在什么程
度呢？

不同甲状腺疾病
“控碘”有讲究

甲状腺健康与碘有关

位于喉结前下方的甲状腺是人
体内一个小而重要的器官，形似蝴
蝶。作为人体最大的独立内分泌腺
体，甲状腺分泌的甲状腺激素对身体
的正常生长和代谢起着至关重要的
作用，包括维持身体的基础代谢率、
调节心跳和体温、促进骨骼和神经系
统发育等。

临床上通常将甲状腺疾病分为两
类：甲状腺功能亢进（甲亢）和甲状腺功
能减退（甲减）。其中，甲亢最为常见，
是甲状腺过度活跃导致的，患者会出现
代谢率增快、心跳加快、体重减轻、焦虑
和睡眠障碍等症状。而甲减是甲状腺
过度不活跃导致的，患者会出现代谢率

降低、体重增加、疲劳、便秘和心情不佳
等症状。此外，甲状腺疾病还包括甲状
腺结节、亚急性甲状腺炎、桥本氏甲状
腺炎、甲状腺癌等。

饮食是甲状腺疾病管理的重要组
成部分，而碘是与甲状腺健康息息相关
的一种重要营养素。甲状腺激素由甲
状腺合成，其合成依赖碘的参与，因此，
身体需要摄取足够的碘来帮助甲状腺
产生足够的激素。然而，摄入过多或过
少的碘都会对甲状腺的正常功能产生
负面影响。要记住，甲状腺病变和碘摄
入的相关性是一条“U”形曲线，只有过
多或过少摄入碘才会影响甲状腺，造成
病变。

对于不同的甲状腺疾病，理
想的摄碘量也有差别。

甲状腺结节 甲状腺良性结
节是指甲状腺组织中的一块或多
块异常组织，但不属于癌症。对
于甲状腺结节患者，摄入适量的
碘是非常重要的。一些研究表
明，缺乏碘会导致甲状腺肿大，
进而导致结节的形成；而摄入过
多的碘又会使结节增大。因此，
医生建议甲状腺结节患者每天
的碘摄入量控制在 150 微克左
右。根据日常食物来换算，150
微克碘大约与 5 至 7 克加碘盐
（按照国家规定的 20 至 30mg/kg
碘含量）、50 克虾皮、400 克带鱼
的碘含量一致。

桥本病 桥本病是一种自身
免疫性疾病，患者的甲状腺功能
会逐渐下降，导致甲状腺激素水
平降低。在这种情况下，摄入过
多的碘可能会刺激甲状腺，导致
患者的症状加重。因此，医生建
议桥本病患者限制碘摄入量，每
天不超过 150微克。

甲状腺癌 对于甲状腺癌患
者，摄入含碘食物有助于控制
甲状腺癌的发展。然而，在甲
状腺癌手术后，医生可能会建
议患者限制摄入含碘食物，尤
其是在接受放射性碘治疗期
间。碘 131 的治疗原理是残存
的甲状腺肿瘤组织通过摄取含
有放射性的碘剂，达到杀伤肿
瘤细胞的作用。在治疗期间，
如果不限定碘的摄入会影响放
射性碘剂的治疗效果。

另外，目前很多甲状腺癌术
后患者对于含碘食物的控制存在
误解，以为需要终身低碘甚至无
碘饮食，这个观点是不正确的。
对于不涉及碘 131 治疗的患者，
其碘需求可以参考正常人，若碘
摄入不足反而会造成甲状腺激素
片剂量的增加和残余腺体的增
生。而对于涉及碘 131治疗的甲
状腺癌患者，应限制碘的摄入，控
制在平均每天 150 微克即可，同
时少吃或不吃紫菜、海带、虾皮等
高碘食物。

甲亢 甲亢患者的甲状腺会
分泌过多的甲状腺激素，导致
代 谢 加 快 ，身 体 各 项 功 能 亢
进。由于碘是甲状腺激素合成
的原料，甲亢患者如果再多吃
碘，甲状腺激素合成增多，就会
导致甲亢病情的加重。因此，
甲亢患者除了需要应用抗甲亢
药物之外，生活上一定要低碘饮
食，对于海带等含碘高的食物，一
定要少吃或不吃。

甲减 甲减是由于自身产生
的甲状腺激素过少而引起的一
系列低代谢症状，治疗核心主
要是外源性补充甲状腺激素。
甲减患者不一定要补碘，因为
引起甲减出现的原因除了饮食
摄入碘过少之外，还有自身免
疫、过度劳累等，需明确病因后
进行有针对性的治疗。如果是
缺碘引起的甲状腺肿大带来的
甲状腺功能减退，可以适当补
碘，但绝大部分甲减患者没有
必要额外补碘。

患者摄碘多少为宜

要做到通过食物合理摄入
碘，更好地防治甲状腺疾病，有 3
个细节值得重视。

首先，碘的吸收需要足够的
维生素 A、铁和硒的参与，因此
需要摄入充足的营养素，以提高
碘的吸收率。其次，食物的加工
方式和存储时间会影响食物中
碘的含量，应尽量选择新鲜、未
加工的食物，并在存储过程中注
意保鲜。第三，某些药物，如碘
剂、甲状腺药物等，也会对碘的
吸收和代谢产生影响，在服用这
些药物时需遵医嘱，不得自行增
减剂量。

控制饮食中摄入的碘，是保
护甲状腺健康和预防甲状腺疾
病的重要一环，对于不同类型的
甲状腺疾病患者，碘摄入量的要
求也不同。已确诊甲状腺疾病
的患者，一定要遵循医生的建
议，合理搭配食物，保证适当的
碘摄入，既不宜过多也不宜过
少。需要再次提醒大家的是，当
出现甲状腺疾病的相关症状时，
应及时到医院接受检查评估，尽
早在医生指导下开展治疗，这样
才能及时止损，最大限度保护好
自己的甲状腺。

（据《北京日报》）

3个防治细节不要忘


