
4 健 康·生 活 ■E-mail:baofengkuaibao2@163.com
2019-12-11 星期三

值审：李秀红 编辑：谢书杰一版 朱亚旭二版 张跃红三版 张娟丽四版 本报地址：县融媒体中心六楼 电话：0375-7130598

关注未成年人健康成长公益广告关注未成年人健康成长公益广告

今年发布的《健康中国行动（2019—2030 年）》

提出，推动全国居民健康素养水平到 2022 年不低

于 22%，到 2030 年不低于 30%，并倡导个人定期记

录身心健康状况、了解基本中医药健康知识、掌握

基本的急救知识和技能。

这一要求极大推动了健康

科普、健康传播的发展，使过去

基本靠医务工作者自发科普，转

变为国家要求的自觉行动。

政策的鼓励，得到了技术的

加持。以两微一端、短视频平台为代表的新媒

体，为健康科普提供了极大助力。很多医务工作

者、医院都借助新形式升级科普技能包，加快了

健康知识的普及。而媒介平台则通过扶持正规

军、打压不靠谱信息等途径为健康中国的建设贡

献着自己的力量。

“一提宫外孕就想起一个词——炸弹。这炸

弹厉害了，要咱们的命。”北京世纪坛医院妇产科

主任白文佩拿着一张子宫的图片，对着镜头深入

浅出地阐释宫外孕的概念。

“代餐这种懒人减肥产品，说实话三无产品真

的比较多。”四川大学华西医院的“辟谣小分队”苦

口婆心地劝说“靠代餐过日子肯定要营养不良”。

“在这个区间，我们要结合他的生长速度，结

合他的骨龄，来进行综合判断。”

“协和胖大夫潘慧”掰着手指头

给老铁们算“孩子五岁长多高才

正常”的问题。

这些短视频，每段几十秒，

看得人真不少。四川大学华西

医院的那一段，点赞一万三，胖大夫那段光评论就

有一千八。

在国家政策的推动鼓励下，随着两微一端、短

视频平台等新传播手段的勃兴，健康科普走上了

快车道，扩大影响同时提升了亿万百姓的健康素

养。有的医生还成了网红。

有人感言：“在传统方式下，即使是一位名医，

一辈子也不可能建起10万个信任的患者关系。而

现在，可以通过新的传播平台快速建立起来。”可

以说，医生做科普，赶上了好时候。 （人民网）

医生做科普 赶上好时候
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最近天气寒冷，门诊有一些生病的学生，是

在学校比较大运动量的跑步、跳绳后病倒的。

还有家长说，孩子不运动还好，一运动就咳嗽发

烧，都不敢让孩子运动了。为

什么孩子一运动就生病？是

运动错了吗？不是。这是运

动方法不恰当。

错 误 运 动 1：脉 冲 式 运

动。什么是脉冲式运动？比

如，冬天孩子一直在家里很少

出去玩，今天正好有一个小聚

会就出去了，孩子们一玩就两

三个小时，第二天就生病了。病好之后就不敢

出去，怕生病一直在家里待着。一段时间后，父

母想想还是要多运动增强体质，就带着孩子参

加体能班，参加完又病了，又在家里待着。就这

样突然运动——生病——突然停止运动——休

息——又突然运动。

错误运动 2：全是室内活动。随着天气转

冷，家长不敢带孩子出门玩，很怕一出去玩就被

冻病，常常只让孩子在室内活动。

因为室内运动环境一般都是密闭环境，空

气流通很难保证。冬季又是

孩子呼吸道感染特别多的时

候，这样就比较容易交叉感染

而生病。

运动要循序渐进，不要

过量。如果孩子平时很少运

动，运动要从小量开始。比

如从每天运动 5 分钟开始，

然后 10 分钟、15 分钟，两三

天增加一个梯度。或者每天跳绳 50-100 次，

开始每天增加 10-20 次；或者每天连续跑步

50 米，开始每天增加 20 米。这样可以让孩子

对运动量有一个耐受过程，逐渐养成运动的

习惯。

因此，冬天也要坚持运动，多做户外运动，

让我们和孩子一起增强体质。 （中国妇女报）

孩子一运动就生病 是运动方法不恰当

据物理学家组织网近日报道，一项最新研究表明，

与不喝咖啡的人相比，喝咖啡的人可降低患肝细胞癌的

风险。该研究在英国进行，历时7年半，研究了英国生物

银行中471779名参与者饮用咖啡的习惯。

“咖啡”一词源自希腊语，意思是“力量与热情”，咖

啡目前已经成为现代生活的一部分。此前的研究表明，

喝咖啡对健康有诸多助益，这可能要归功于其抗氧化剂

含量高。而现在，研究小组的总体研究结果表明，饮用

咖啡可将罹患最常见

肝 癌 —— 肝 细 胞 癌

（HCC）的风险减半。

在新研究中，超过

四分之三的受试对象

表示他们喝咖啡，与不

喝咖啡的人相比，喝咖

啡的人年龄更大，大多为男性，很少来自贫困地区且文

化程度较高。此外，与不喝咖啡的人相比，喝咖啡的人

中烟民较多，他们饮酒量较高，胆固醇较高，并且不太可

能患有糖尿病、肝硬化、胆结石和消化性溃疡等慢性

病。在综合上述这些因素后，研究人员发现，与不喝咖

啡的人相比，喝咖啡的人罹患HCC的可能性要低50%。

这一发现与世界癌症研究基金会报告提供的证据一

致。该报告称，有可能的证据表明，喝咖啡降低了罹患肝

癌的风险。此外，研究人员还调查了其他消化道癌症（如

肠胃癌），但没有发现与喝咖啡有关的联系。（科技日报）
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鱼肝油是维生素 AD 的俗称。鱼肝油

中富含的维生素 A，是人体生长发育的必

需物质。维生素 A 缺乏会引起皮肤粗糙、

角膜软化以及夜盲症等，适量补充鱼肝油

可防治维生素 A 缺乏。维生素 D 可有效促

进钙、磷等物质吸收，促进骨骼生长，预防

佝偻病。鱼肝油中还含有不饱和脂肪酸，

它是脑神经活力的重要营养物质，能促进

智力发育。

一般来说，出生 14 天的宝宝建议开始

补充鱼肝油，早产儿出生后一周就可以添

加。每天服用 1 粒，一直吃到 2~3 岁。吃鱼

肝油，也有相对比较适宜的时间。

1、和钙一起吃。吃钙时，可以加鱼肝油

一起吃，能更好地帮助钙吸收。如果不吃钙，

也可单独喂，或吃奶吃饭时搭配着一起吃。

2、上午吃。鱼肝油每天上午吃相对较

好，此时宝宝精神饱满，正是一天身体活动

开始的时间，营养成分能快速被身体吸收

利用。

很多家长问，宝宝经常晒太阳还需要吃

鱼肝油吗？事实上，晒太阳是补充

维生素 D 的天然途径，但小宝宝皮

肤娇嫩，长时间暴露在阳光下可能

会使皮肤受到伤害。因此，建议在晒

太阳的同时还是要注意补充维生素

D，以保证摄入量达标。（中国妇女报）
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