
西班牙研究人员发现西班牙研究人员发现，，母母亲怀孕期间常吃坚
果，或能让孩子长大后更聪明。

巴塞罗那全球健康研究所研究人员8年内随访
2200名西班牙儿童及其母亲得出上述结论。受访母亲就
孕期饮食作答，特别提到是否在孕期食用核桃、杏仁、花
生、松子和榛子等坚果。孩子们则在一岁半、5岁和8岁时分
别接受测验，以便研究人员考察他们的认知力发育状况。

研究人员在计入母亲教育水平、所属社会阶层和其他饮食
习惯等因素后发现，母亲在孕期食用坚果的孩子，各阶段测验
表现均优于其他同龄人。数据显示，母亲怀孕头3个月每周摄入
30克坚果，孩子出生后接受旨在考察短期记忆力、注意力集中
时间和认知功能的测试中平均得分高3%。英国《泰晤士报》8日
援引研究人员霍尔迪·胡尔韦斯的话报道，这相当于智商测试得
分高3分。虽然这个数字听起来不大，但对整体人口而言非常
重要。“这样，有学习障碍的孩子会大为减少，而有超高智商
的孩子会更多。”研究人员认为，母亲孕期食用坚果的益处
或因坚果富含欧米茄-3和欧米茄-6等脂肪酸。不过，鉴
于是在观察性研究基础上得出结论，研究人员尚不能
确定母亲孕期食用坚果和孩子更聪明之间有因果

关系，只能显示二者互为关联。研究报告由
近日出版的《欧洲流行病学杂志》刊

载。
（良良）
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《传染病及突发公共卫生事件报告和处理服务规范》
答疑一

黑眼圈让人看起来气色非
常不好，而且一旦长出，就很
难消退。去黑眼圈，要先分清
成因、类型，才能“对症下
药”。

皮肤松弛，眼圈发黑。随

着年龄增长、皮肤松弛，眼周
肌肤失去弹性，眼睛下方会逐
渐形成黑色的眼圈。护肤时建
议使用增强皮肤弹性的眼霜，
常按摩眼周。另外，浮肿会导
致黑眼圈恶化，避免睡眠不
足、睡前喝水太多、饮食口味
重等加重浮肿的习惯。

血液循环不畅，眼圈发
青。眼周的血液如果循环不
畅，会呈现出青黑色。贫血、
长期视疲劳、睡眠不足都会导
致血液循环不畅。按摩面部
及头皮、捂热毛巾或戴热眼
罩、做促进全身血液循环的
运动、常洗热水澡可以改善
这种青眼圈。

色素沉着，眼圈发棕。常
揉眼睛、紫外线照射让黑色素

沉积在眼周，这是色斑的一
种。建议化眼妆时动作要轻
柔；外出做好防晒，紫外线强
时戴好墨镜；使用有美白功效
的护肤产品。另外，如果眼周
过敏、发痒、发炎，导致常揉
眼睛，会使色素沉积更严重，
应及时就医诊治。 （胡珍）

黑眼圈也需对症缓解黑眼圈也需对症缓解

孕期吃坚果孕期吃坚果
孩子或许更聪明孩子或许更聪明

抗癌科普，人人参与，人人获益；
消除癌症误区，摒弃不良习惯，养成健康生活方式；
快乐是最好的抗癌药；
远离烟草，远离癌症；
低剂量螺旋CT是早期肺癌的最佳筛查方法；
定期防癌体检，实现早诊早治；
相信专业力量，规范诊治，科学抗癌。

防治癌症 7 个建议

链接
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数据显示，目前我国各种癌症5年相对生存率仍低
于发达国家，究其原因，其中公众的防癌意识薄弱、癌
症早期诊断率偏低是重要原因，这也直接影响了患者早
期治愈的机会和5年生存期指标。首都医科大学肺癌诊
疗中心主任、中国胸外科肺癌联盟主席支修益教授表
示，当今癌症作为常见病、多发病、慢性病、老年病，
已“大摇大摆”地走进人们的生活。进入21世纪以
来，癌症整体死亡率已占到各类慢性疾病的首位，而随
着诊断技术和治疗水平的不断提升，癌症已不再是疑难
杂症，而是一种可防可治的慢性病。

肺癌：关注度与知晓率高
专家表示，过去体检筛查的手段简单，只要是经体

检发现的癌症基本都是晚期。以肺癌为例，上世纪七八
十年代，发病率还比较低，但是，几十年的胸透，胸片
都没能降低肺癌的死亡率。当前最新的筛查手段是早期
发现早期癌症，而不只是发现癌症。他说，目前我国每
年新确诊癌症人数接近430万，每年因癌症死亡人数为
280万，自2012年以来，肺癌已成为各类癌症发病率的
首位，也是大众知晓率最多的癌症之一。

肺癌是一个被“气”死的病，防范肺癌首先应远离
“五气”，即烟草烟气污染、室外大气污染、厨房油烟污
染、房屋装修后的室内空气污染；还有一个就是长期爱
生闷气。目前肺癌已成为一种慢性生活方式病，通过健
康的生活方式、通过早期筛查早期治疗是可以预防和实
现临床治愈的，而晚期肺癌患者通过基因检测指导下的
分子靶向治疗，也可以实现“与癌共舞带癌生存”，因
此，肺癌患者不必“谈癌色变”，科学防范肺癌应重视
早诊早治。

专家建议，“早期”不仅是指早期发现肺癌，更强
调早期发现“早期肺癌”。以前只强调早期发现肺癌，
结果是早期发现了晚期肺癌，因此预防肺癌首先要远离

“烟气”，包括一手烟二手烟和三手烟的烟草烟雾污染。
此外厨房油烟污染、房屋装修和装饰材料带来的室内空
气污染往往被公众所忽略，房屋装修和装饰材料所产生
的氡、苯和甲醛等有害气体，以及烹饪过程中燃烧产生
释放出的有害气体，也是肺癌高发的“元凶”。所以，
房屋装修时应选择绿色环保的装修材料，烹饪时应全程
打开抽油烟机，并保持室内通风。

防范肺癌还应重视“心理污染”。有种性格叫作
“癌性格”，也被称作为“C性格”。这样的人一般性格内
向孤僻、不擅于与人交流、遇事常常爱生闷气，长此以
往肯定会影响机体的免疫功能，使癌症有机可乘。因
此，遇有突发事件或心情郁闷时，一定要多同家人、好
友沟通交流，及时化解不良情绪，尽可能地减少“心理
污染”。性格孤僻的人要学会调整好自己，必要时请心
理医生帮忙，正确面对工作生活中的负面事件。

卵巢癌：关注度与知晓率低
据最新流行病学数据显示，卵巢癌发病率居女性生

殖系统恶性肿瘤第3位，死亡率居妇科恶性肿瘤之首。
卵巢癌发病率高，死亡率高，严重威胁女性的生命安
全。中国抗癌协会康复会秘书长、北京爱谱癌症患者关
爱基金会副理事长甄荣表示，和乳腺癌、宫颈癌等妇科
肿瘤疾病不同，卵巢癌社会关注度偏低，认知度不高。

卵巢癌被称为女性“沉默的杀手”，我国每年新发
卵巢癌患者约5万人，死亡人数已大于2万人，死亡率
接近50%。希望大众增强对卵巢癌疾病的了解，提高社
会对卵巢癌患者的关注，提升患者科学治疗的意识。

中国抗癌协会妇科肿瘤专业委员会候任主委吴小华
教授说，卵巢癌死亡率居高不下，主要有3个原因，首
先，卵巢癌病情隐匿，缺乏精准有效的筛查手段。其早
期发病无明显症状，患者容易忽视就诊，约有70%的卵
巢癌患者发现时已是晚期；其次，卵巢癌复发率极高。
晚期卵巢癌在标准治疗3年内通常会复发，复发阶段在
很大程度上无法彻底治愈，且患者容易出现化疗耐药的
情况，预后较差；第三，缺乏精准有效的治疗手段。

专家表示，随着医学的进步，目前卵巢癌领域取得
了新的进展，如2018年8月，肿瘤治疗靶向药奥拉帕利

在中国获批，用于敏感复发性卵巢癌的维持治疗，将我
国卵巢癌的治疗带入精准靶向治疗阶段。临床研究证
实，奥拉帕利维持治疗降低疾病进展或死亡风险65%，
中位无疾病进展生存期提高至近一倍。对于卵巢癌患者
来说，奥拉帕利的上市及获批，将极大地改善我国晚期
卵巢癌的治疗现状，为更多的患者和家庭带来希望。

多学科会诊全面治疗有方案
时间对肿瘤患者来说就是生命，抓住最佳时机有助

于获得更好的治疗结果。然而，现实情况往往是病情复
杂的肿瘤患者在医院要跑好几个科室，无法一次解决问
题。先手术还是先化疗？放疗化疗可以同步进行吗？不
同科室给出的方案往往不尽相同。在这个过程中，不但
耗费了大量时间精力，还可能会耽误病情。目前，多学
科 （MDT）会诊模式正在解决肿瘤患者的这种困扰，
集中多学科智慧，为患者提供更高效、更完善的解决方
案。

北京大学肿瘤医院院长季加孚教授强调，对疾病的
知识掌握可以分科，但是对疾病的诊治应该综合考虑。
肿瘤是累及全身的大病，更需要多学科会诊，可以避免
误诊误治，也能节省患者的时间，提高诊疗效率。比起
单科诊疗，MDT能得出最优诊疗方案，可以使患者最
大化获益。

当前，对于降低癌症的死亡率，防大于治，已经成
为众多医生的共识。专家表示，有约1/3的癌症可以通
过改善生活方式得到预防，而更多癌症如果能早期发
现，治愈率可达80%至90%。在过去25年间，由于推
行有效的癌症筛查项目、广泛禁烟、抗癌新药的不断涌
现，美国癌症总死亡率下降了27%，相当于癌症发病人
数减少了约260万，这其中的经验可以给面临癌症高发
和人口老龄化问题的中国提供启示。

专家强调，通过主动积极的预防和干预，至少30%
的癌症是可以预防的，30%的肿瘤患者是能够做到早期
发现的。倡导健康的生活方式、了解自己的高危因素、
定期进行预防咨询、30岁以后每年做个体化防癌体检，
都是肿瘤得以积极防控、提高早诊率的有效途径。

(喻京英)

【处方】炮附子12ｇ，小茴香
（盐炒）10ｇ，炒山药15ｇ，补骨脂
15ｇ，益智仁 10ｇ，黄芪 25ｇ，
茯苓10ｇ，甘草（炙）10ｇ。

【制用】上方为 1 剂量。每
日1剂，煎药时加红枣3枚，首
次煎药加凉水1200毫升，浸泡
30 分钟后煎取药液 100 毫升，

第二、三次煎药均加凉水800毫
升，均煎剩药液100毫升。将3
次所得药液合在一起，分3次温
服。

【功能】温阳补肾，缩泉止
尿。

【主治】中、老年人遇寒凉，
或阳虚体弱的人，遇到风冷寒凉
后，尿频或余淋不止。

【禁忌】寒凉、辛辣之品
(白城市中医药老科协：王文

卿)

人生1/3的时间都是在床上度过的，一张好
的床垫可以让宝宝甜美入梦，让疲惫的上班族第
二天精神百倍，让耄耋老人告别辗转失眠之苦，
大大提高睡眠质量。不同年龄的人群，适合的床
垫也各不相同。

婴儿用棕榈床垫。新生儿的脊柱很软，呈一
条直线，所以可以选择硬一点的棕榈床垫。一个
体重3公斤的婴儿睡在床垫上，床垫被压下去的
凹陷应在1厘米左右，这样的软硬度比较合适。
在棕榈床垫上面可以加一层软垫，提升整体的舒
适度。如果用婴儿床，床垫大小一定要匹配，不
要使床沿出现空隙，以免头部或胳膊腿卡入空
隙，引发意外。

老年人用弹簧床垫。老年人的床垫不宜过
软，推荐选用稍微硬点的床垫，有助于翻身，可
以考虑偏硬的棕榈床垫或者弹簧床，能够保护脊
椎、均匀承托，对腰痛等老毛病有益。但普通弹
簧床也有缺陷，会使颈部和腰部紧张，而且翻身
声响比较大，推荐独立袋装弹簧床。这种床是把
每一个独立的弹簧施压以后用布袋装好，连接排
列制成床网，每一个弹簧都可以独立支撑受力，
起夜、翻身都不会影响同床人。并且独立弹簧床
垫能贴合人体曲线，让脊骨保持自然平直状态，
第二天起床不会腰酸背痛。

上班族用乳胶床垫。成年人的骨骼对床垫没
有硬度上的要求，上班族加班熬夜，长期伏案导
致各种颈椎问题，所以柔软舒适的乳胶床垫最适
合。由天然乳胶制作成的乳胶床垫十分环保，透
气性良好，较佳的支撑力能够适应各种睡姿，接触人体面积比普通床
垫多，将承受的重量分散至各个部位。但乳胶床垫氧化后会掉小碎
屑，担心过敏的人可以先买一个乳胶枕试试。

青少年睡双面床垫。6~15岁孩子的身体开始变化，脊椎容易发
生变形。若孩子体重大于30公斤，建议选择一张软硬适中的双面用
垫子，一边乳胶一边棕垫，根据孩子体重变化调整。15岁以后，孩
子的骨骼趋于成熟，体重也会大于45公斤，建议再换成弹簧床垫，
可以更好地支撑脊椎。 （杨佳）

癌症是可防可治的慢性病
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中老年遇凉尿频方

健康提醒

缤纷家居缤纷家居

你知道吗你知道吗

美容时尚美容时尚

每周一方每周一方

1.传染病及突发公共卫生事件报告和处理的
服务对象为辖区人口，其中是否包括辖区内的流
动人口？

答：包括辖区内的流动人口。服务人口类型
可分为常住人口、户籍人口、流动人口，其中常
住人口是指居住半年以上的户籍及非户籍居民。
根据《国家基本公共卫生服务规范（第三版）》
（以下简称《规范》）要求，传染病及突发公共
卫生事件报告和处理的服务对象为辖区人口，是
最为广泛的，包括了在辖区范围内的所有对象。

2．突发公共卫生事件分为定级事件和非定
级事件，其中非定级事件是否需要报告？

答：需要报告。按照《国家突发公共卫生事
件相关信息报告管理工作规范（试行）》，所要
求报告的突发公共卫生事件信息包括定级事件和
非定级事件，定级事件是最后纳入统计或公布的
突发公共卫生事件。非定级事件信息，也称之为
突发公共卫生事件相关信息，是指未达到定级事

件标准的其他事件信息。
3.《规范》第二项服务内容中提到的“群体

性不明原因疾病”具体定义是什么？
答：“群体性不明原因疾病”是指一定时间

内（通常是指2周内），在某个相对集中的区域
（如同一个医疗机构、自然村、社区、建筑工
地、学校等集体单位）内同时或者相继出现3例
及以上相同临床表现，经县级及以上医院组织专
家会诊，不能诊断或解释病因，有重症病例或死
亡病例发生的疾病，可能是传染病（包括新发传
染病）、中毒或其他未知因素引起的疾病。

（待续）

白城市卫生健康委
白城日报社 主办


