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"""略叙#我的健康我做主$
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人们常说!健康是福"健康是金#$ 其实"还是有人对此感
到有些抽象"他们只有等到!健康一旦失去了以后%才会感觉
到它的珍贵$ !智者"追求事业而不忘记健康$ %!愚者"只顾赶
路而不顾一切$ %

人一辈子可能会干很多蠢事"其中最蠢的一件事就是忽
视健康"丢弃了自己的健康管理权$

每一个人都享有健康的权利"这是人的一项最基本的权
利$ 可是"还是有不少人并不懂得怎样去维护自己的健康权"

有的人干脆把自己的健康权交给了医生$ 是的"医生在!一切
为了人民的健康%目标下"尽职尽责地实施救死扶伤"治病救
人$ 但从医患关系来说"医生是当你患病以后"为你诊疗疾
病&解除痛苦"帮助和指导你恢复健康的"并没有也不可能取
代你的健康权利$ 相反"现在医院已有明确规定!病人拥有知
情&同意权$ %换句话说"同其他人一样"病人完全拥有对自己
健康的管理权力"只是在特殊情况下"病人失去了管理能力"

必要时可由其亲属代理$ 健康权即!我的健康我做主%伴随人
的终生"即不仅仅体现在人生病时"更重要的是在平时处处
要呵护健康"学会维护自己的健康"维护自己的健康权益$

据世界卫生组织调查证实'在决定人的健康和寿命的全
部因素中 '遗传因素占

'()

(社会因素占
$*+

(医疗条件占
%)

(气候影响占
#)

(本人占
&,)

$ 为此"每个人都要承担起维
护自己健康的责任$ 这个学科就叫)自我保健%$ 它与基础医
学&临床医学&预防医学&康复医学&保健医学一起"成为了医
学学科的重要组成部分$

人是什么* 概括地说"人类是两足灵长类哺乳动物"其特
征是有一个高度进化的大脑和直立行走的姿势"从而将手解
放出来用于制造工具$ 人是整个自然界中经过长期进化的有
高度智慧的生物之一$ 就人类健康来说")会制造工具的动
物%+++这就是人的生物学属性"这是第一位的"然后才有人

的社会属性$ 千万不可用人的社会属性取代了它的生物学属
性$

人类自诞生以来"历经几十万年的进化发展"代代相传"

生生不息"每一个人都是来自父母的遗传基因组合$ !种瓜得
瓜"种豆得豆%"选择良种杂交"可以确保后代健康$ 因此禁止
近亲婚配就成为了优生立法的依据$

我们每一个人的遗传密码就藏在细胞核里$ 正常人都有
-!

对,

.&

条-染色体"其中有
--

对是男女共有的常染色体"

而第
-!

对为性染色体"男性为
/0

"女性为
//

$ 这些为人类
的遗传与繁衍生息提供了良好基础$ 如果细胞染色体的数
量&结构一旦发生变异就会导致遗传性疾病"如染色体病&代
谢病&基因病等"对此人们切不可等闲视之$

世界各国科学家通过对人类基因组的研究"发现人类染
色体组拥有

!1!2(

万个基因$ 尽管全世界各地人种& 肤色各
异"信仰也不同"但其中

3323+

的基因大家都是相同的"仅仅
只有

,2$+

的不同$ 但是"就是这
,2$+

却包含了约
!,,

万个差
异"因而世界上

&,

多亿人口中竟没有两个人是完全相同的$

这就是变异$

生命是运动的"生命存在的形式是新陈代谢$ 这也就是
说"我们要珍惜生命"首先就要遵循生命的规律"确保生命新
陈代谢的需要"也就是要维护健康存在的基本需要$ 例如"

,

$

-氧是人的第一需要$ 要学会呼吸"学会吸收富含氧的新鲜
空气$ 要强化环保意识"减少环境污染"倡导低碳经济(要戒
烟(要学会主动咳嗽+++清理呼吸道(要开展有氧运动等等$

,

-

-要确保新陈代谢的正常进行"必须提供与补充身体足够
的营养素和能量+++我们得吃饭&喝水"确保营养平衡$ 例
如"吃饭得讲究)早上吃好"中午吃饱"晚上吃少$ %说明早上
这顿饭是最重要的"一定要吃成营养早餐'最好具备

.

样食
品"即牛奶&豆浆&鸡蛋或者肉"主食必须要有蔬菜加水果$

可是"现在有不少人全不顾这些"甚至完全搞反了'早上马
虎"中午对付"晚上大吃大喝$ 这就埋下了百病之祸根"甚至

吃出了脂肪肝"吃成了高血压&高血脂&糖尿病$ 据有人估算"

时下上班族中有
-,+

的人不吃早饭"

(,+4&,)

不会吃早餐$

要知道"早餐营养不好"中午&晚上是补不回来的"你的健康
谁来呵护* 对于上了年纪的人来说"营养比运动更重要$

现在有的人"误以为吃得越多越好"对孩子一个劲地喂
食(只要有人请吃"每请必到")好饭好菜不吃白不吃%$ 吃夜
宵成了时尚")酒逢知己千杯少%"结果呢"日复一日"年复一
年"吃进去就出不来了$ 吃得过多"营养过剩"小胖胖肥肥的"

年纪轻轻啤酒肚"体重指数大大超标$ 一体检"不少人成就了
)脂肪肝%&高血脂$ 这就是吃出来的营养中毒$ 吃的时候舒
服"可吃进去堆积在那就不舒服"要减肥也没有那么容易了$

从理论上讲"人体需要什么营养素就应该补充什么"需要多
少就补充多少"这才是合理膳食$ 但在实际上我们做不到"因
为个体差异太大"无法准确计算$ 因而实际情况只能是你有
什么就吃什么"你想吃什么就吃什么"你想吃多少就吃多少"

只要你的胃口好$ 因而生活实践给我们提出了一个新课题'

人们在保证营养平衡&适量供应的同时"要防止营养过剩.

坚持合理营养&综合平衡"但不要挑食"以免造成营养失衡$

要能做到这样就要确保食物供应足够选择"并且要保证食物
安全&卫生(根据个人需要"各取所需"要少吃"甚至可以少吃
多餐"每餐吃个七八成饱$ 要去除不良饮食习惯"特别是加餐
吃夜宵&熬夜等"容易导致营养失衡"并且造成糖&脂肪等营
养过剩"要从思想上认清这种)吃喝风%的危害"要抵制它$

要提倡健康的生活方式$ 这是最基本的"也容易做到$

第一"要按时按量吃好早&中&晚
!

顿饭(

第二"一定要按时作息"睡好
%

个小时(

第三"每天坚持运动半个小时"提倡散步(

第四"每天乐笑
!,

分钟(

第五"每天按时拉好大便(

第六"夫妻相敬相爱"全家老少和谐(

第七"戒烟"少酒"不可酗酒(

第八"讲究卫生,如便前洗手"防雷防晒"不吃高盐剁辣
椒"不吃咸腐乳"不吃或少吃熏鱼腊肉"不吃或少吃油炸煎
炒&膨化食品"多吃新鲜蔬菜和水果-"减少疾病"提高免疫
力$

据科学家们推算" 在本世纪内人的平均寿命可以达到
$-,

岁$ 当今七八十岁不算老"百岁老人大有人在$ 建议每个
人退休后都可做一个百岁计划$

我们每一个人都生活在社会之中" 也都是父母所生所
养"也都是吃五谷杂粮长大的"都有自己的感情生活"也都要
和人打交道"有上级下级&左邻右舍&父母长辈&兄弟姐妹&夫
妻子女以及亲戚朋友等$ 怎么处理好自己与家庭以及与自己
周围人的关系"这是一个十分重要的问题"也是有很深学问
很有讲究的问题$

一个人始终要保持一个好心态$ 首先要相信自己&欣赏
自己"自己爱自己$ 自然也应当相信他人&尊重他人"热爱集
体"热爱社会"热爱人民"热爱祖国$ 同时"要学点辩证唯物
论"在心理上要天不怕&地不怕"这世界上本来就没有神&没
有鬼"培养自己的适应与应变能力"不管发生什么事都能处
事不惊"天塌下来还有高个子顶着呢$ 什么功名利禄&名誉地
位与金钱"都是身外之物"尽可看得淡一点$ 特别是上了年纪
的人"要学会好好享受生活$

人毕竟生活在复杂的社会之中"人都会有七情)喜&怒&

忧&思&悲&恐&惊%和六欲$ 高兴就要笑"不高兴就要哭"生起
气来还要骂上两句$ 这是人感情丰富的表现$ 如果一个人只
有一种感情"这个人就不健康了$ 本来一个感情丰富的人"该
怎么样就怎么样"发一顿脾气过去了就算了"不去计较$ 但是
要注意的是'第一不要过度"即算过度了时间也不能太久"要
能很快调整过来"这才是健康的$

/黄帝内经0早已有记载')怒伤肝"喜伤心"忧伤肺"思伤
脾"恐伤肾"百病皆生于气$ %有人研究"现实社会生活中很多
人并非老死的"也不是病死的"而是气死的$ 例如"升不了官"

评不上职称"没提上级别"甚至赚不了钱"都有被气死的$ 很
多老年人为很小的事就气死了$ 前一向"一位乒乓国手在香
港旅游时竟被导游气死了$ 这类事例告诉人们)不能不生气"

但要会生气%"一定要做情绪的主人"而不要当情绪的俘虏"

要学会驾驭自己的情绪$

有专家认为" 人们有
#,)

的疾病来自家庭" 人得癌症
(,)

来自家庭$这再一次证明了家庭的重要性"说明家庭和谐
对於健康的极端重要性$什么叫家庭*有人幽默地说)家庭就
是一个不讲理的地方%"有事无事皆可以吵吵闹闹$ 但从健康
的需要出发"在家里千万不要)小吵天天有"大吵三六九%"当
然也不能变成一潭死水"不吵架&不说话"半个月不说一句
话"那不得憋死吗* 有报道说"离婚人士&丧偶人士的寿命偏
短"这是有科学根据的$ 孤独比贫穷更可怕"因为它容易出问
题"容易短寿(而恩爱夫妻长寿"健在的夫妻长寿"这也是普
遍规律$

要使家庭和睦相处"实现家庭和谐"也是一门学问$ 这里
有

.

个方面的问题要解决好'一要尊敬&关爱老人(二要教育
好子女(三要处理好婆媳关系(四要夫妻恩爱$ 核心是夫妻恩
爱'性生活要和谐"生活中要互敬互爱&互信互帮&互慰互勉&

互让互谅$人非圣贤"熟能无过*人都有个性"都有毛病"但要
经常提醒自己'算了"让着她,他-吧"只要她,他-高兴就行
了$ 对于自己的爱人"不仅年轻时爱她,他-"老了更要爱她
,他-(不仅健康时爱他,她-"生病了更要去关爱他,她-(不仅
要爱他,她-的优点"也要爱他,她-的缺点$

事实胜于雄辩'亲情与关爱胜过任何补药$

!"#$%&'()*"+,-./0
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!

月
!

日是第十二次全国)爱耳日%$ 今年全国)爱耳日%

宣传教育活动主题为')康复从发现开始+++大力推广新生
儿听力筛查%$ 乘此东风"笔者专访了湘雅三医院耳鼻喉科谭
国林教授"就耳聋的预防和治疗进行咨询$

早发现%早诊断%早治疗

谭教授告诉笔者"并不是所有耳聋都是一生下来就听不
到声音"很多聋病是逐渐丧失听力的$ 因此"如果能及早发现
和干预" 争取在语言中枢发育最关键的

$5!

岁装上人工耳
蜗" 就能让这些孩子和正常人一样生活在一个有声有色的
世界$

新生儿听力筛查是做好听力残疾儿童早发现& 早诊断
的最有效的手段之一" 及时发现& 诊断听障儿童" 对于开
展早期干预& 提高康复效果至关重要 $ 湘雅三医院产科 &

新生儿科& 儿童保健中心都开展新生儿听力筛查$ 家长需
要提高重视筛查& 接受筛查& 配合筛查的意识$

谭教授说 " 耳聋分为轻度 & 中度 & 重度 & 极重度等 "

不同程度的耳聋其治疗方法和效果不一样$ 有的传导性耳
聋" 病因可能是外伤& 感染

6

如中耳炎
7

等" 通过手术或佩
戴助听器大多能较好地解决$

有的先天性获得性耳聋" 是因为孕期感染病毒或服用
了耳毒性药物" 还有具有遗传背景的神经性耳聋$ 在中国

人耳聋的病因中" 遗传因素约占
&"8

$ 为此" 筛查基因能从
源头上阻断大部分耳聋的发生$

孕早期% 哪些人应查耳聋基因

哪些家庭必须筛查耳聋基因呢* 如果孕妇和准爸爸中有
耳聋家族史" 如亲属中有耳聋患者" 或者已经生育过聋儿
的" 就是耳聋高风险家庭" 孕期用过耳毒性药物的" 最好在
孕

'"

周" 抽取少量羊水" 对胎儿进行基因筛查$

耳毒性药物包括一些抗生素如庆大霉素& 链霉素等氨基
糖甙类抗生素" 利尿剂& 化疗药物等" 还有长期处于电脑&

电视& 手机等辐射环境中也可能对新生儿听力产生影响$

有的人会问" 为何有人打好多针才影响听力" 而有的人
打一针就会聋呢* 研究发现" 那些打一针就聋的人都带有一
种特别的基因" 它使耳神经对这类药物特别敏感$

导致药物性耳聋的基因是我国最常见的
!

个耳聋基因中
的一个" 另外两个分别是

9:;-

基因和导致大前庭导水管综
合征的

<=>

基因$ 目前开发的耳聋筛查基因芯片能查出
!-

个聋病基因" 其检测效率和命中率非常高" 能检出
3%)

的
9:;-

耳聋患者&

%()

的
<=>

基因$

另据了解" 我国现有听力残疾人
-#%,

万" 其中
,5&

岁
听障儿童约

$!2#

万名" 听力障碍严重影响了他们的学习和
生活$ 我国政府十分重视听力语言康复事业的发展" )十一

五% 期间" 通过制订实施 /听力语言康复 )十一五% 实施方
案0" 为近

$,

万名听障儿童提供了康复服务$ )十二五% 期
间" 我国还将进一步加大投入" 帮助更多听障儿童特别是贫
困家庭的听障儿童实现康复$ 自

-,,,

年由民政部& 卫生部&

教育部& 中国残联等
$,

个部门& 单位共同确定每年的
!

月
!

日为全国 )爱耳日% 以来" 全国 )爱耳日% 宣传教育活动
旨在普及公众爱耳护耳科学知识" 避免和减少耳聋发生" 以
提高听障人群生活质量$

!
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$
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&

'
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年冬季和
-,$$

年春季" 气
候寒冷干燥 " 甲型

?$@$

流感卷土
重来$ 卫生部公布" 截至

-

月
%

日"

-,$$

年全国共有
3

个省份累计报告
甲型

?$@$

流感发病
!%!!

例" 死亡
病例

-,

例" 与
-,$,

年
$

月相比" 今
年

$

月的甲流疫情未超过去年同期"

只要做好甲流流行的各项监控及防范
措施 " 全国大规模流行 & 暴发甲型
?$@$

流感的可能性小$

目前" 湖南省共报告甲型
?$@$

流感确诊病例
(.

例" 其中死亡
-

例$

流感样病例有增多趋势" 甲流又趋活
跃" 成为我省流感的主要流行类型"

部分地区出现了重症病例和死亡病
例" 但总体活动水平低于往年" 疫情
平稳$

据专家分析 " 当前由于甲型
?$@$

流感病毒本身未发生变异" 世
界卫生组织推荐的

-,$,5-,$$

季节
性流感疫苗仍然是预防甲流的有效措
施" 因接种流感疫苗一般

-

周后才可
产生具有保护水平的抗体" 所以" 要
针对老人& 小孩& 孕妇及体弱多病等
高危人群提前接种甲流疫苗$ 同时也
要加强以下防范措施'

$2

减少到人群密集的公共场所活
动" 避免与身体不适& 发烧& 咳嗽症
状的人近距离接触(

-2

养成良好的个人卫生习惯" 包
括睡眠充足& 加强营养& 多锻炼& 勤洗手或用速干手消
毒剂擦手(

!2

戴口罩" 可以降低风媒传播的可能性(

.2

定期服用板蓝根& 大青叶& 薄荷叶& 金银花作茶
饮(

(2

如出现突发高热& 结膜潮红& 咳嗽& 流脓涕等症
状" 要及时到医院就诊治疗$

以上预防措施可概括为九个字' 多锻炼" 勤洗手"

少扎堆$
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个案介绍

患者胡女士" 三年前被诊
断为 )急性非淋巴细胞性白血
病%" 曾四处求医" 多次化疗$

化疗的过程是痛苦和艰难的"

其间还多次出现了肺部感染&

肛周脓肿 & 颅内出血等并发
症$ 虽然胡女士接受了正规的
治疗" 但不幸的是疾病还是在
两年后复发了$ 她来到中南大
学湘雅三医院" 医生为她找到
了与她
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全相合的亲人的
骨髓" 为她进行了异基因造血
干细胞移植" 移植过程十分顺
利" 亲人的骨髓在她体内植活
了" 造血重建了" 而且她移植
以后的排斥反应轻微" 现在恢
复了健康$

专家评析

中 南 大 学 湘 雅 三 医 院 院
长! 血液科专家陈方平教授介

绍" 造血干细胞移植是将与患
者配型相合的正常造血干细胞
输注到患者体内" 重建患者的
造血功能和免疫功能" 达到治
疗某些疾病的目的# 造血干细
胞移植可治疗恶性血液病! 骨
髓功能衰竭! 部分非血液系统
恶性肿瘤! 部分遗传性疾病等
近百种严重的致死性疾病" 包
括白血病! 恶性淋巴瘤! 再生
障碍性贫血! 骨髓增生异常综
合征! 多发性骨髓瘤等$ 根据
多年临床实践" 这些疾病采用
造血干细胞移植技术" 治疗效
果很好$ 目前许多国家采用造
血干细胞移植治疗急性和慢性
白血病$ 采用异基因造血干细
胞移植" 白血病复发率较低"

并且可以根治白血病$ 我国用
异基因造血干细胞移植治疗白
血病也将成为重要方式$

%蒋铁斌 王炼&
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头痛是鼻炎的症状之一"常常困
扰诸多鼻炎患者$

由于春季感冒者甚多"感冒也可
能会引发头痛的症状"一些患者突然
把鼻炎引起和头痛与感冒混淆在一
起"如何辨别头痛到底是否由鼻炎引
起的呢*

头痛是常见的症状之一"除因鼻
部疾病引起的鼻源性头痛外$临床上
还有血管性头痛& 肌紧张性头痛&炎
症性头痛&牵引性头痛等$ 对于头痛
者"应当详细了解病人头痛发生的情
况&部位&持续时间&严重程度&伴随
的症状等$ 疑为鼻源性头痛时"应认
真检查鼻腔和鼻咽部"并及时请有关
科室会诊"认真鉴别"否则会延误诊
断和治疗$

各种鼻炎引起的头痛如何辨别
'2

急性鼻炎鼻窦炎

通常鼻内充血肿胀"阻塞鼻窦开
口"通气引流不畅"可引起阻塞性头
痛$当窦内空气吸收是负压时又可引
起真空性头痛" 如窦内负压过久"黏
膜扩张&渗出"窦内充满液体"每当压
力增高"又可出现张力性头痛$

鼻源性头痛还与时辰有关"上额
窦炎时在面颊区痛" 上午轻下午重

C

额窦炎痛在额区" 上午重下午轻
C

筛
窦炎时痛位于耳根及内眦部"眼球活

动时疼痛加重
C

蝶窦炎时痛在头顶&

颞或枕区$ 有时伴恶心和眩晕$
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慢性化脓性鼻窦炎

由于细菌的毒素作用可引起头
痛"但一般较轻"多位于额部或鼻根"

有时放射至头顶&颞部或枕部$
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鼻中隔偏曲

易阻塞鼻窦开口"妨碍鼻窦通气
和引流"可引起阻塞性头痛$ 高位鼻
中隔偏曲"嵴突或钜状突压迫鼻甲黏
膜可引起反射性头痛$
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萎缩性鼻炎

鼻腔宽大"大量空气流入"刺激
鼻黏膜可引起反射性头痛$鼻腔内平
性痂皮阻塞合并继发感染时"不仅鼻
通气不顺畅而且有臭味"此时可引起
阻塞性头痛$

专家提醒'鼻窦炎或鼻部相关病
都可引起头痛"最好的诊断方法是做
一次鼻窦的

DE

扫描"予以确诊后再
进行治疗$
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把握好自己的健康权

确保营养平衡%防止营养过剩

提倡健康生活方式

亲情与关爱胜过任何补药

科普之窗


