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观点

为何吃烫食易上瘾
刚沏的茶端起就喝，新出锅的菜直接

往嘴里送……吃烫食对口腔、胃、食管都有
伤害，引发的痛感也很明显，为什么很多人
还是对此欲罢不能呢？

烫食带来的热痛觉和辣食一样，会刺
激内啡肽的产生，带来痛快、愉悦的感受。
持续分泌的内啡肽会促进大脑另一种“快
乐激素”——多巴胺的分泌，在短时间内令
人高度兴奋，因此容易上瘾。

——生命时报

臀部寒气最重
中医认为，臀部是人体寒气最重的部

位。河南省中医院治未病中心主任医师吕沛
宛提醒，臀部是坐位时人体承重的“基座”，一
旦形成寒气，就不容易驱散，因此是人体寒
气最重的地方。

寒气有下沉的特征，而臀部位于躯干
的最下端，再加上久坐使得臀部长时间处
于被挤压状态，血液循环变慢，就会加剧寒
气淤堵。

建议早晨起床后，做扭动臀部、屈伸腿
部、深蹲等简单运动，可以活血通络，促进血
液循环。或者脊背贴在墙上，慢慢蹲下来，然
后缓缓站起来，如此循环几次，也能很好地
改善臀部血液循环、增强臀部肌肉韧性，尤
其适合久坐人群。

——生命时报

什么是“好碳水”
淀粉和精制糖等，营养学上称之为碳

水化合物，简称“碳水”。什么是“好碳水”
呢？它有什么好处？

全谷物（粗加工或未经加工的谷物，
区别于精米、白面等精制谷物）、豆类、全
水果和非淀粉类蔬菜可以称为高质量碳
水化合物；

精制谷物、果汁、淀粉类蔬菜（土豆、
藕、南瓜等）和添加糖可以称为低质量碳
水化合物。

国外的一项研究显示，每日高质量碳
水化合物摄入最多的一组，全因死亡风险
要低 12%；低质量碳水化合物摄入最多的
人群，全因死亡风险要高 13%。

——生命时报

偏光墨镜更能保护眼睛
偏光墨镜的镜片中含有特殊的偏光

膜，对强烈光线的遮挡作用更强，对眼底的
保护会更好。

要注意的是，随着时间推移，墨镜的防护
性能会逐渐降低，其使用年限一般为2年—3
年左右。当墨镜出现以下情况，就需要更换
了：镜片出现变色、划痕或磨损，鼻托变形或
断裂，镜框松动或变形等。

——生命时报

音乐能降低做噩梦频率
噩梦是带有强烈负面情绪的梦境，频

繁的噩梦会导致疲劳、焦虑、烦躁等不良
情绪。

瑞士日内瓦大学医院的一项研究显
示，听音乐可减少做噩梦的频率。实验中使
用的音乐是一个钢琴和弦 C69，它能够增
强患者对积极梦境的记忆。研究发现，听音
乐者不仅做噩梦的频率迅速减少，情绪上
还变得更加积极乐观，充满快乐内容的梦
境也有所增加。

——生命时报

近视、肥胖、龋齿等成学生常见病
国家疾控局首次明确学生常见病“多病共防”概念

学生群体的健康总是格外牵动公

众的心。近日，国家疾病预防控制局发

布了《学生常见病多病共防技术指

南》，首次明确学生常见病“多病共防”

的概念，并提出监测和干预措施。
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1 这些常见病正在影响学生健康

指南提出，近视、肥胖、脊柱
弯曲异常、传染病、龋齿、心理健
康问题等，是当前在学生群体中
患病率较高的疾病或健康问题，
对个体健康与社会适应产生较大
影响。

“随着我国社会经济发展，儿
童青少年主要健康问题也在发生
演变。”安徽医科大学教授陶芳标

介绍，国家疾病预防控制局监测数
据显示，2022年，我国儿童青少年
总体近视率为 51.9%，其中，小学
36.7%，初中71.4%，高中81.2%。

学生肥胖人数和患病率也在
迅速攀升，2020年《中国居民营养
与慢性病状况报告》显示，6岁至17
岁学生超重肥胖率为 19%。2019年
全国学生常见病和健康影响因素

监测与干预数据显示，中小学生脊
柱弯曲异常检出率为2.8%，脊柱弯
曲异常患病率在初中、高中阶段增
长更快。此外，儿童青少年心理健
康问题也需要加以关注。

陶芳标说，我国学生群体单一
疾病或健康问题的流行值得重视，
特别是同一个体存在两种及以上
疾病的情况亟待改观。

3 构建学生常见病三级干预体系

中 国 疾 病 预 防 控 制 中 心 儿
少/学校卫生中心研究员宋逸介
绍，指南提出要构建三级干预体
系，包括一级干预、二级干预和
三级干预。

其中，一级干预主要侧重于推
广简单易行、效果可靠的干预技
术，创新性提出“6个1”健康生活方
式；二级干预注重早期发现高危群
体，及时发现视力下降、体重持续
增加、情绪变化大的学生，加强监

测随访，实施有针对性的干预措
施，防止单一健康问题向多病共患
进一步发展；三级干预针对已出现
多病共患的学生，指导学生到专业
机构确诊和治疗。

什么是“6 个 1”健康生活方
式？陶芳标表示，“6个 1”可视作日
常生活干预技术的高度凝练和全
面指导，即保障每天体育锻炼 1小
时、校内和校外日间户外活动各 1
小时；久坐 1 小时起身活动 10 分

钟；以娱乐为目的的视屏时间每天
小于 1小时；三餐就餐时间相对固
定，相差不超过 1小时；早睡早起，
每天减少夜间接触光源刺激 1 小
时；每天亲子交流 1小时和互动 15
分钟。

有关部门将积极探索并实践
政府、专业机构、学校、家庭、社区
五位一体的协作模式，以期积累更
多具有可操作性的具体措施。

据新华社

2“多病共防”可以通过行为与环境干预实现

指南首次明确了学生常见病
“多病共防”的概念，即“多病中病
因相同或具有共同的风险因素时，
可采取多病共防策略”。

比如日间户外活动和体育锻
炼缺乏、静态行为、睡眠节律紊乱、
夜间接触光源刺激时间过长、营养

失衡、亲子交流缺乏等往往是学生
群体近视、肥胖、脊柱弯曲异常和
心理健康问题的共同风险因素，通
过增加体育锻炼和户外活动、充足
睡眠和早睡早起、规律生活、均衡
营养、加强亲子交流等，可同时预
防多种疾病或健康问题，达到多病

共防的目标。
陶芳标认为，必须要高度关注和

重视学生身心健康问题，通过综合干
预和多方协作，实施科学的预防和干
预措施，进一步提高学生常见病防控
水平，全面保障学生健康。

“能够随心所欲地走路，感觉真是
太好了！太谢谢你们了！”近日，在经过
武汉市普仁医院血液内科医护人员的
精心治疗后，武汉市民姜女士终于恢
复了正常的行走。

55 岁的姜女士家住武汉市青山
区，过去上班的时候经常从事体力劳
动，多年来一直忍受着骨头隐隐作痛
的困扰，每行走一会儿（大约10分钟）
后，痛感便会加剧，严重的时候甚至无
法继续行走。

姜女士一直以为自己是患上了风
湿性疾病，曾多次尝试针灸治疗，但疼
痛并未得到缓解。近半年来，她的病情
逐渐加重，已经严重影响了日常生活。

去年 12月 27日，一次洗澡时的意
外滑倒，导致姜女士的股骨发生了骨
折。她前往医院就诊，经过一系列详细
检查后，被确诊患上了多发性骨髓瘤。
这种病俗称“吃骨头的螃蟹病”。

“多发性骨髓瘤，是一种血液系统
恶性肿瘤，其发病率排名血液恶性肿瘤
第二，在我国，每年有近两万个新发病

例，发病年龄中位数约为65岁，男女比
例为1.4∶1。因为这种病的4大主要症状
的英文缩写连起来是CRAB，与英文中
的‘螃蟹’相同，所以多发性骨髓瘤也被
称为‘螃蟹病’，与吃没吃螃蟹无关。”武
汉市普仁医院血液内科主任常伟介
绍，多发性骨髓瘤最常见的情形就是
瘤细胞像白蚁噬咬木材一样侵蚀骨
头。骨头长期受到侵蚀后，会像被白蚁
咬坏的木材一样，轻微用力就会被折
断。例如，有些严重的患者会出现打个
喷嚏就肋骨骨折、拎东西就肱骨骨折
的情况。许多患者对这种病的早期症
状认识不足，经历了骨质疏松、骨痛等
情况，容易以为是风湿病等中老年常
见疾病，忽视了背后的“隐形杀手”。

多发性骨髓瘤起病隐匿，临床表
现复杂多样，典型症状包括高钙血症、
肾功能损害、贫血、骨病等。多发性骨
髓瘤作为血液系统第二大常见的恶性
肿瘤，好发于老年人群体。因其发病隐
匿、早期症状不典型，常导致误诊和漏
诊。其无法根治且易复发的特性，给广

大老年群体带来了极大的生存挑战。
常伟介绍，姜女士多年来腿骨疼

痛的罪魁祸首，正是多发性骨髓瘤。武
汉市普仁医院的血液科专家团队迅速
为其制定治疗方案，进行了针对性治
疗。经过连续 3次的治疗，姜女士病情
得到了有效控制，疼痛明显减轻，行走
能力也逐渐恢复。

武汉市普仁医院血液内科主任常
伟表示，由于多发性骨髓瘤的隐匿性
很强，很多患者在早期很难察觉，因此
他建议广大市民尤其是老年群体，要
关注自己的身体状况，定期进行体检。
一旦发现身体出现不明原因的骨头疼
痛、乏力、贫血等症状，应及时就医检
查，以免延误治疗。

常伟提醒，预防多发性骨髓瘤的
关键在于保持良好的生活习惯和心
态，加强体育锻炼，避免过度劳累和环
境污染等因素。对于已经患病的患者，
积极接受治疗、保持乐观心态是战胜
疾病的关键。

据极目新闻

女子腿骨疼痛 竟是患上“螃蟹病”
多发性骨髓瘤好发于老年人群体
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。（男士勿扰）

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


