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健康小知识

鸡的肉质细嫩，滋味鲜美，适合多种烹
调方法，并富有营养，有滋补养身的作用。
加上补气血的木耳炖上一锅暖暖的木耳砂
锅鸡，即可补身又可以补气血。

做法：
1、生姜、葱白切丝，蒜瓣拍碎。
2、泡发木耳软后，多洗几次，再用温水

浸泡。

3、将鸡斩件备用。
4、先将鸡油放入锅内爆出油，放入鸡肉

爆，放入生抽和老抽，放入姜丝等各种调料。
5、大火爆香鸡肉，装起备用。
6、锅 烧 热 油 ，放 木 耳 入 炒 香 ，和 入 爆

香 的 鸡 肉 一 起 翻 炒 ，加 浸 泡 木 耳 的 水 煮
开。

7、转入砂锅肉，煲 15 到 20 分钟，放盐调

好味，即可连锅端上食用。
功效：木耳味甘、性平，归胃、大肠经，

具有益气、润肺、补脑、轻身、凉血、止血、
涩肠、活血、强志、养容等功效；鸡肉味甘，
性 微 温 。 能 温 中 补 脾 ，益 气 养 血 ，补 肾 益
精 。 但 实 证 、热 证 或 邪 毒 未 清 者 不 宜 食
用。

（菜 谱）

木耳砂锅鸡 补身补气血

中英研究人员近日在《美国医学
会杂志·心脏病学卷》上报告说，在中
国开展的一项大规模人群研究显示，
与体力活动水平较低的成人相比，体
力活动水平高的成人罹患冠心病及
脑卒中的风险明显降低。

英国牛津大学、中国医学科学院
和北京大学等机构研究人员分析了
中国 10 个地区的无任何心血管疾病
史的近 50 万名成年人的情况，这些人
平均年龄为 51 岁。研究人员通过常
规死亡报告以及住院记录系统追踪
研究对象的健康状况。

在持续 7 年半的随访中，调查对
象中一共新发冠心病 5000 余例、缺血
性脑卒中 2.5 万余例、脑出血 5200 例
以及心血管疾病死亡事件 8400 例。

研究人员分析了这些疾病事件
与总体力活动、职业相关体力活动和
非职业相关体力活动（包括上下班、
家务和锻炼）的关系。研究发现，与
体力活动水平最低的个体相比，体力
活动水平最高组的主要血管病事件
（即冠心病和脑卒中的总和）的发生
风险降低 23％。

研究表明，体力活动每天增加相
当于快走约 1 小时的水平，冠心病发
病、脑卒中发病及心血管疾病死亡的
风险就可以相应降低9％、6％与12％。

《美国医学会杂志·心脏病学卷》
配发的一篇评论文章说，增加体力活
动预防心脑血管疾病是“针对所有人
群一种简单、低成本和广泛适用的方
法”。 （林小春）

中国人群研究证实
多活动有助
心脑血管健康

山西太原的李女士怀孕七个月，
体重增长超过 20 斤，近期产检时被确
诊为妊娠期糖尿病。产科专家提示，
妊娠期糖尿病不利于母婴健康，孕期
应严格注意饮食、适量运动、控制体
重，以减少发病。

山西省妇幼保健院副主任医师宋
志英介绍，妊娠期糖尿病是部分孕妇
孕期糖代谢异常导致血糖升高，通常
在产后 2 个月内恢复正常。妊娠期妇
女进食增多、运动减少、体重增加，再
加上孕期的生理变化导致糖代谢紊
乱，容易发生糖尿病。此病早期很难
发现，孕妇一旦发现自己出现多饮、多
食、多尿等症状时，就应引起注意。

妊娠期糖尿病如得不到及时控
制危害诸多。它可导致母婴日后患
上糖尿病等慢性病的风险较普通人
群增大，约 30%的妊娠糖尿病患者在
5 至 10 年后转变成 2 型糖尿病；会增
加孕妇出现高血糖、高血压及先兆子
痫等的发生机会，并可导致流产、胎
儿宫内发育迟缓、胎儿畸形、巨大儿、
新生儿窘迫综合征、新生儿高胆固醇
血症等发生率升高，增加难产、产后
出血发生的几率。

宋志英建议，怀孕 24 周至 28 周
的孕妇应到医院做“糖耐量筛查”，不
可漏查。不能通过饮食控制的患者需
遵医嘱用药，轻微患者要“管住嘴、迈
开腿”。除进行血糖监测外，日常遵从
先汤、后菜、再饭以及多菜少主食的进
食习惯，饭后适当走动不要立即入睡，
对血糖会有所控制。 （刘翔霄）

妊娠期吃得多动得少
谨防变成“糖妈妈”

近日，市民张先生到药店购买
一种名叫“尼莫地平片”的药品，却
被告知此为处方药，必须凭医生处
方购买。其实，除了张先生，相信
有不少的市民在购买一些药品时，
也曾遭遇过药店索要“医生处方”
的情况。

那么购买药品有什么讲究呢？
面对各大药店中形形色色的药盒
子，应该怎么区别处方药和非处方
药 ？ 药 品 和 保 健 食 品 有 何 区 别 ？
买到假药怎么办？……近日，三亚
日报记者采访了相关人士。

如何识别
处方药和非处方药

三亚市妇幼保健院副主任药师
孙 臻 介 绍 ，为 保 证 患 者 的 用 药 安
全 ，根 据 药 品 的 品 种 、规 格 、适 应
症、剂量及给药途径的不同，对药
品分别按处方药和非处方药管理。

处方药就是必须凭执业医师或
执业助理医师处方才可调配、购买
和使用的药品；而非处方药则不需
要凭医师处方即可自行判断、购买
和使用的药品。

孙臻告诉三亚日报记者，处方
药一般包括刚上市的新药、可产生
依赖性的某些药物、本身毒性较大
的药物等，以及一些疾病必须由医
生和实验室进行确诊，使用药物需
医生处方，并在医生指导下使用的
药 物 等 ；而 非 处 方 药 一 般 包 括 感
冒 、发 烧 、咳 嗽 类 药 物 ，消 化 系 统
疾病类药物，头痛、关节等疾病类
药物，鼻炎等过敏症药物，及营养
补剂（如维生素、某些中药补剂）
等。

需要注意的是，非处方药包装

上 印 有 OTC（非 处 方 药 简 称）标
志。

药品和保健食品有何区别

那么，药品和保健食品有何区
别呢？

孙臻表示，药品和保健食品最
根本的区别就在于保健食品没有
确切的治疗作用，不能用作治疗疾
病，只具有保健功能；药品则是用
于预防、治疗疾病，有目的地调节
人的生理机能并规定有适应症或

者功能主治、用法和用量的物质。
因此，有病要及时到医院就诊，以
免耽误正常治疗、加重病情。

孙臻提醒，买药时，先在药品
的包装盒上找“批准文号”，药品的
批准文号开头为“国药准字”，而保
健食品的批准文号开头为“国食健
字”或“x 卫食健字（其中的 x 代表
某个地区简称）”

购买药品要到正规药店

孙臻提醒，购买药品时，要到

正规合法的药店或医院购买，购买
前要看店内是否悬挂《药品经营许
可 证》、《药 品 经 营 质 量 管 理 规 范
认证证书》和《营业执照》。“一般
合法的药店中配有执业药师或者
其他经过资格认定的药学专业技
术人员。”

“在决定购买某种药品之前，
应 仔 细 阅 读 药 品 使 用 说 明 书 ，看
是否对症。如果对说明书内容不
明白的，要向药店内的药师咨询，
以免买错药、用错药。”孙臻介绍，
购 买 处 方 药 ，必 须 凭 执 业 医 师 或

执业助理医师处方方可购买和使
用，否则，药店是不能卖给你处方
药的。

同时，拿到药物后要仔细查看
药品包装上的生产日期、有效期等
内容，不要买过期的药品。

此外，三亚市食品药品监督管
理局相关负责人提醒，消费者还可
在国家食品药品监督管理总局网
站查询该药物批号，辨别真伪。

买到假药
可拨打12331举报

市食药监局相关负责人提醒市
民，如遇到药品广告含有“疗效最
佳”“药到病除”“根治”“国家级新
药”“治愈率达到 90％以上”等类似
的宣传，实为夸大宣传、欺骗消费者
的违法药品广告行为，消费者需谨
慎。

此外，利用专家、医生、患者、
儿童的名义和形象进行药品宣传，
或以健康讲座、免费送药等形式进
行的药品宣传，都属于违法广告，
消 费 者 请 勿 相 信 ，也 不 要 贪 图 便
宜，以免受骗上当。

该负责人建议市民，如果购买
的药品质量有问题时，请尽量保留
相关证据，包括购买的药品实物及
其包装、购买药品的凭据，如销售
票据、小票、发票等。就近向当地
食品药品监管部门投诉举报或拨
打 12331 举报。

对医疗机构使用药品造成损害
的情况，涉嫌药品质量问题的应及
时向当地食品药品监管部门反映；
涉嫌医务人员违反有关法律法规
规定非合理用药的，应及时向卫生
行政部门反映。

专家教你识药辨药“绝招”
本报记者 吴英模

一、文明单位（36个）
三亚市直属机关工作委员会
三亚市海防与口岸局
三亚市人民防空办公室
三亚市民游客中心
三亚市投资评审中心
三亚市图书馆
三亚市道路运输管理处
三亚市大隆水利工程管理局
三亚市妇幼保健院
三亚市妇女联合会
天涯区发展改革局
三亚市第一中学
三亚市第三中学
三亚市第九小学
三亚市第二小学
三亚市第十小学
三亚市第五小学
海棠区进士学校
吉阳区月川小学
天涯区金鸡岭小学

三亚警备区纠察二中队
中国人民解放军 92730 部队 12 分队
三亚出入境检验检疫局
中国人民银行三亚市中心支行
三亚海事局
三亚银监分局
三亚市地方税务局纳税服务管理局
第二办税服务厅
三亚市河西区国家税务局
三亚市城郊人民法院
南海救助局三亚救助基地
海南三亚湾新城开发有限公司
三亚凤凰国际机场有限责任公司
三亚长丰海洋天然气供气有限公司
三亚市公共交通集团有限公司
三亚亚龙湾热带天堂森林公园
三亚丽景海湾酒店有限责任公司
二、文明社区（6个）
吉阳区卓达社区
吉阳区大东海社区
吉阳区商品街社区

天涯区朝阳社区
天涯区鸭仔塘社区
天涯区南海社区
三、文明村（4个）
海棠区湾坡村
吉阳区田独村
吉阳区新红村
天涯区红塘村
四、精神文明建设先进工作者（55人）
蒲彩勤 原三亚市委办机关党委专职
副书记
王 瑜 三亚市财政局局长
唐 彪 三亚市审计局局长
叶益成 三亚市直属机关工作委员会
宣教科副主任科员
李晓伟 三亚市政务中心副调研员
杜丽银 三亚市妇女联合会主席
黄 干 三亚市海防与口岸局办公室
主任
李崇旺 三亚市旅游信息中心主任
张 利 三亚市发展和改革委员会主任

谢俊山 三亚市人民防空办公室副主任
祁莉莉 三亚市水务局专职副书记
刘 玲 三亚市教育局科员
张文军 三亚市房地产交易中心主任
苟旭春 三亚市人力资源和社会保障
局办公室主任科员
邓新兵 原三亚市园林环卫局副调研员
朱敬伟 三亚市文化广电出版体育局
副主任科员
王学章 三亚市文明办副主任
罗琳玲 三亚市道路运输管理处客运
科副科长
王 菊 三亚市疾病预防控制中心副
科长
郑 鹏 三亚市中医院主任
万 辉 三亚市第一中学校长
陈泽海 三亚市实验中学副校长
刘顺泉 三亚市实验小学副校长
梅开志 海棠区委常委、宣传部部长
石志光 海棠区教育科技局副局长
陈德峰 吉阳区审计局局长

颜振蓉 吉阳区月川小学校长
马艳鑫 天涯区发展改革局科员
黄茂文 天涯区环境保护局科员
杨 兴 日 天 涯 区 金 鸡 岭 路 社 区 副 书
记、组织委员
陈 贞 崖州区委宣传部科员
刘 叶 崖州区妇联工作人员
董希元 育才生态区规划建设局科员
张 辉 育才生态区管委会职员
张跃华 中国人民解放军 91911 部队
政委
徐航军 广州军区房管局三亚房管处
局长
周智欣 原三亚警备区政治部宣传保
卫科长
王海霞 三亚市中级人民法院科员
张 清 三亚市城郊人民法院科员
柯维耀 三亚气象局局长
龙琼华 三亚出入境检验检疫局科长
吴 殷 三亚市食品药品监督管理局
副科长

曾 颖 南海救助局三亚救助基地应
急分队队长
杜宝宁 三亚边防检查站执勤业务一
科科长
吴慧华 三亚海关离岛免税监管一科
科长
姜萍萍 三亚凤凰边检站参谋
李 保 三亚市国家税务局第二税务
分局科员
陈 实 三亚市地方税务局法规科科长
陈帮妃 三亚市地税局纳税服务管理
局第二办税服务厅副主任
马 真 吉阳区地方税务局科员
钟文娜 三亚市公交集团安全生产和
运营管理部主任
卢耀芳 三亚农商银行海棠湾支行行长
赵 慧 三亚迎鹏酒店公寓管理有限
公司总经理
罗桂蓉 三亚亚龙湾热带天堂森林公
园经理
郭来俊 三亚丽景海湾酒店经理助理

三亚市2015—2017年度文明单位、文明社区、文明村
和精神文明建设先进工作者候选名单公示

为进一步推动我市精神文明创建工作，经全市各相关单位申报，市文明委考核，并在充分征求有关部门意见基础上，评选出三亚市 2015—2017 年度文明单位 36 个、文明社区 6 个、文明村 4 个和精神文明建设先进工作者 55 名。现将拟表
彰候选名单向社会公示，接受群众监督。公示时间：2017 年 12 月 5 日—11 日；监督电话：88279940、88262905（传真）。

三亚市文明办
2017年 12月 4日

三亚市2015—2017年度文明单位、文明社区、文明村和精神文明建设先进工作者候选名单

本报讯（记者 黎家璇）以后，三亚
市城乡家庭经济困难的人员住院就
医可以少花钱甚至不用花钱就能看
好病了。12 月 2 日上午，由海南智慧
运输有限公司、海南省社会公益发展

促进会、三亚榆和医院三方共同倡议
实施的爱心医疗扶贫项目在三亚榆
和医院启动。

该项目是针对三亚市城乡经济困
难人员就医救济。患者在三亚榆和

医院住院，如有三亚市基层集体经济
组织，包括居委会、村委会出具的家
庭困难证明，凭个人向医院缴费的凭
证，就可以获得就医救济补助。也就
是说，住院患者除了医保报销外，剩

下的个人支付部分可以获得救助，这
样算下来，家庭经济困难的人员住院
就医可以少花钱甚至不用花钱就能
看好病了。

据悉，三亚榆和医院有妇科、内

科、外科、中医科、康复科等专科门诊，
妇科由市优专家、原三亚市妇幼保健
院院长王苹主诊，其它科室都由退休
专家坐诊。前期爱心捐赠款 10 万元，
以后会根据病人情况不断注入资金。

爱心医疗扶贫在三亚榆和医院启动

城乡经济困难人员住院就医可获救济

买药有学问


