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“生活中最‘伤肝’的不良习惯：
一为睡眠不足；二为早上起床后不及
时排尿；三为暴饮暴食；四为不吃早
餐；五为吃药太多；六为加工食品摄
入过多；七为偏爱油炸食品；八为吃
半生不熟或烧焦食物；九为过量饮
酒。”医生介绍，所有的肝炎病毒都是
急性肝衰竭的危险因素，而乙肝、丙
肝病毒还有可能产生慢性损伤，导致
肝硬化、肝癌。暴饮暴食容易造成体
内脂肪代谢压力增加，多余的脂肪沉
积于肝脏，引发脂肪性肝损伤。绝大
多数药物都需要经过肝脏代谢，乱吃
药会加重肝脏负担，容易导致药物性

肝损害。酒精对肝脏损伤的机制尚
未完全清楚，但总体上，饮酒量越大、
饮酒时间越长，酒精性肝病风险也就
越高。

那么该如何呵护好肝脏呢？一
是饮酒别超量：适度饮酒，可以的话
尝试戒酒。二是病毒性肝炎早预
防：甲肝、乙肝应及时接种疫苗预防，
乙肝、丙肝应确保性安全，甲肝、戊肝
应注意卫生。三是用药严格遵医嘱：
乱吃药会加重肝脏负担，请严格按照
医生规定的剂量服用药物。四是坚
持锻炼，健康饮食：避免肥胖，得脂
肪肝的风险会大大降低。除此之外，

定期体检很重要。
医生提醒，接种乙肝疫苗是预

防乙肝最安全、有效的措施，乙肝
母婴阻断措施可有效预防乙肝母
婴传播；注意饮食、饮水卫生和接
种疫苗，可有效预防甲肝和戊肝；
切断传播途径，可有效预防丙肝；
日常工作、生活接触不传播乙肝和
丙肝。

需要注意的是，有疑似病毒性肝
炎症状或易感人群，应主动到医疗机
构检查。病毒性肝炎患者应遵从医
嘱，进行规范化治疗，切忌自行停药
或轻信虚假广告。

接种乙肝疫苗是预防乙肝最安全、有效的措施

早防早筛早治 呵护“小心肝”
本报记者 卢智子

7 月 28 日 是 世 界 肝 炎
日，今年我国的宣传主题是

“消除肝炎，积极行动”，号召
全社会积极行动，最大限度
遏制新发感染，有效发现和
治疗患者，切实减轻患者负
担，尽早实现“消除病毒性肝
炎公共卫生危害”的目标。

早预防、早筛查、早治
疗有助于提升公众的健康
水平，消除肝炎的危害。当
下，三亚正积极开展病毒性
肝炎病毒感染标志免费筛
查，通过主动发现、主动筛
查等方式，实现对病毒性肝
炎的早发现、早干预、早治
疗。

那么，生活中哪些行为
容易“伤肝”？肝炎病毒分
为哪几种类型？该如何呵
护好肝脏呢？近日，记者采
访了三亚市有关专家，为大
家普及肝病防治知识。

肝脏是人体内最大的“解毒”器
官，承担着人体的新陈代谢、物质转
化等，经常默默为人体解毒、排毒。
因此，肝脏容易受病毒、药物、酒精等
的损害而引起肝炎，尤其是病毒性肝
炎。

记者了解到，近期三亚各社区正
在开展的慢病筛查工作，源于海南省
推行的一项重要民生实事——“2+3”
健康服务包。该项民生实事将严重
影响海南省居民健康水平、疾病负担

和人均预期寿命的高血压、糖尿病和
结核病、肝炎、严重精神障碍等 5 种
疾病纳入健康服务包进行综合防治，
加大筛查力度，实施“应查尽查”策
略，让群众进一步了解慢性病的危
害，得到更加优质高效的健康服务。

其中，将通过主动发现、主动筛
查等方式，对 18 岁以上人群开展病
毒性肝炎病毒感染标志免费筛查，到

“十四五”末，18 岁以上人群筛查率
要达到90%以上。推广方便、快捷的

专病检测设备和技术，提高疾病筛查
诊断的普适性和及时性。对病毒性
肝炎感染者和慢性患者，及早干预并
纳入治疗。

“早发现、早干预、早治疗，对肝
炎的防治效果明显。”三亚市人民医
院丨四川大学华西三亚医院肝胆外
科医生介绍，目前丙肝可以治愈，乙
肝通过积极的抗病毒治疗，能有效减
少肝硬化、肝癌的发生，也能减少其
传染的风险。

免费筛查实现早发现、早干预、早治疗

根据肝炎健康教育核心信息，肝
脏功能出现损伤，都可以称为肝病或
肝炎。比较常见的是甲肝、乙肝、丙
肝、丁肝、戊肝，统称为病毒性肝炎；
也有其他因素导致的肝炎，比如脂肪
性肝炎、酒精性肝炎、药物性肝炎等，
它们也是“肝炎家族”中的成员。

肝炎病毒可分为甲、乙、丙、丁、戊
型。甲肝和戊肝多为急性发病，一般
预后良好；乙肝和丙肝病程复杂，迁延
成慢性后可发展为肝硬化或肝癌。甲

肝和戊肝经消化道传播，乙肝和丙肝
经血液、母婴和性传播，丁肝的传播途
径与乙肝相似，与乙肝病毒同时或在
乙肝病毒感染的基础上才能感染。

各型病毒性肝炎临床表现相似，
急性期以疲乏、食欲减退、肝肿大、肝
功能异常为主，部分病例出现黄疸；
慢性感染者可能症状轻微甚至无任
何临床症状。

肝炎的症状主要包括以下五种：
一是食欲不振。肝脏受损往往导致

消化不好，严重的还可能出现厌食油
腻、恶心、呕吐等。二是易疲劳。肝
脏有问题易出现注意力不容易集中、
头昏耳鸣等现象。三是蜘蛛痣和肝
掌。蜘蛛痣常常见于脸部、颈部、前
胸、后背等部位。肝掌则常出现于手
掌两侧。四是黄疸。肝脏出现问题
会导致胆红素代谢出现异常，通常表
现为皮肤、尿液等发黄。五是出血。
肝脏出现异常会造成凝血因子合成
异常，导致牙龈出血、鼻子出血等。

肝炎病毒有多种类型

暑期来临，使用各类电子产

品 等 可 能 会 增 加 孩 子 用 眼 时

间，影响孩子眼健康。在国家

卫生健康委 22 日举行的新闻发

布会上，专家提示，家长要培养

和督促孩子养成良好的用眼卫

生习惯，带孩子到医院定期检

查视力，了解孩子远视储备量

变化。

“远视储备是孩子在成长过

程中的一种生理性远视，重视远

视储备的保护对于儿童青少年

近视防控至关重要。”北京同仁

医院主任医师魏文斌在发布会

上介绍，远视储备是监测屈光度

发展的重要指标，与年龄对应的

远视储备量是预测近视发生的

最佳指标。如果儿童在小学一

年级时远视储备已消耗完，那么

他们在小学阶段极易发展为近

视。

专家建议，家长要带孩子定

期进行眼保健和屈光筛查，如果

远视储备过低，要及时改变生活

习惯，包括增加户外活动，减少

近距离用眼等。在儿童眼球发

育过程中，视力和屈光度的发育

是相互匹配的。如果远视储备

超过相应年龄上限，应注意儿童

是否是远视。远视储备在正常

范围内时，还应关注儿童的视力

情况，如果儿童视力低于年龄对

应的裸眼视力标准，应进一步完

善眼科检查，排除其他可能的眼

部疾病。

（新华）

重视远视储备
科学防控近视
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每年一到三伏天，晒背就成了大家关注的话题。
有的说晒背能补阳气、祛湿气，有的说晒背能减肥……
也有人说晒背晒中暑了。

三伏天晒背到底有哪些好处？具体怎么晒？哪些
人不宜晒背？快来看看这份指南。

答案：可以。
三伏天是自然界阳气比较旺盛的时

候，此时气候炎热潮湿，而湿为阴邪，易伤
阳气。

从人体经络来说，有两条经络容易发
生瘀滞、受寒。一条经络是后背正中的督
脉，此为“阳脉之海”，统领全身之阳经；另
一条则是膀胱经，它是一条从头到脚、贯

穿全身的经脉。
通过三伏天晒背，可以帮助生发督脉、

膀胱经的阳气，阳气足了，自然有能力排出
各种外邪病气，起到祛除湿气和寒气、疏通
经络、调节脏腑、防病强身的功效。晒背还
能帮助补肾、促进钙质吸收、改善血液循
环、改善睡眠质量。不过，晒背对于减肥可
没有太大帮助，并不能帮助燃烧脂肪。

三伏天晒背养生指南

1.什么时候晒背？
三伏天晒背，可在7时至9时之间，或者

15时以后进行，太阳猛烈时可适当提前或
延后。不必每天都晒，隔一天晒一次即可。

晒背晒到微微出汗即可，不可晒到大
汗淋漓。如果晒背时出汗过多，并伴随体
温升高、四肢无力、头晕、口渴、头痛等不
适症状，要考虑中暑的可能，并及时就医。

2.晒背时要晒哪里？
三伏天晒背主要以背部的中到下部为

主，重点晒大椎穴（位于督脉的穴位，位于
第 7 颈椎棘突下凹陷处）、命门穴（从肚脐
向后画水平线，与脊柱相交的位置是命
门穴）和脊柱两侧的膀胱经穴位（从脊柱
中 部 到 下 部 ，大 约 从 肩 胛 骨 下 方 到 腰
部。这些穴位包括肺俞、心俞、肝俞、脾
俞、肾俞等）。

3.晒背要晒多久？
成年人每次晒背15～30分钟为宜。

老年人随着年龄增长，合成维生素的
能力有所降低，晒背时间可适当延长，但
也不能一次暴晒太久，微微出汗即可。

儿童皮肤娇嫩，根据个体差异，建议

最长不超过15分钟。

4.晒背有哪些小技巧？
空腹时不可晒背，晒前晒后可以适量

喝点白开水或淡盐水，补充体液消耗。
晒背时，可以穿颜色浅、比较薄的宽

松衣服。
晒背时要做好防晒、防暑措施，尤其

是头、脸、眼，可以通过戴帽子或用遮阳伞
保护头部，如果晒背时后背裸露，应涂抹
防晒霜，避免晒伤。

需要注意的是，吃完光敏性食物后，
比如苋菜、芹菜、油菜、菠菜、小白菜、柠
檬、芒果等，要避免在强烈阳光下暴晒。

晒完背后，要及时把汗湿的衣服换下
来，不要立即洗澡或吹空调，要等身上不
再出汗了，再开空调或洗澡。

5.晒背并非人人都适合
中医提醒，虽然晒背养生操作简单

“零成本”，但并非适合所有人。
适合晒背的人群：湿气重、阳虚体质

（畏寒怕冷、手脚冰凉、无精打采）、抵抗力
较弱的人群，适当晒背对身体有一定好处。

不适合晒背的人群：紫外线过敏者、
高血压患者、高血脂患者、糖尿病患者、冠
心病患者、孕妇等不要晒背。 （央视）

7 月 22 日迎来二十四节气中
的大暑节气。暑热之时，公众应如
何养生保健？怎样预防夏季常见
病？外出旅行要注意什么？国家
卫生健康委当天以“时令节气与健
康”为主题召开新闻发布会，就相
关问题进行解答。

“大暑是一年中我国气温最高
的节气。”中国气象局首席气象服
务专家宋英杰介绍，预计今年大暑
期间，华中、华东、西南部分地区、
西北大部等地可能出现阶段性的
高温天气，建议公众做好防暑降温
等防护措施，尤其现在正值暑假，
需关注预警信息，合理安排出行。

江苏省中医药发展研究中心主
任中医师黄亚博提醒，户外活动应
尽量避开阳光直射和长时间暴晒，
外出可采取防晒措施，如打遮阳伞、
戴遮阳帽和遮阳镜、涂抹防晒霜
等。随身携带运动饮料或淡盐水，
及时补充水分和电解质，一旦出现
明显的乏力头昏、胸闷心悸、大量出
汗、四肢发麻、恶心等异常状况，迅
速撤离到阴凉通风处休息，若症状
持续存在或加重，应及时就医。

大暑时节，在养生保健方面有
哪些注意事项？专家建议，饮食上
少吃辛辣刺激、肥甘厚腻的食物；
保持良好的睡眠，尽量减少熬夜，
养足精气神；少动“肝火”，以防

“情绪中暑”，尽可能地使自己保
持心平气和；科学健身。

老人和孩子易受暑热侵扰，有
哪些简单易行的保健方法可以更
好地预防夏季常见病？

“中医认为夏季是暑邪当令，
大暑节气主要在‘中伏’阶段，酷
暑炎热，容易耗气伤津，应清热祛
暑和益气养阴并进。”黄亚博说。

专家介绍，中医强调“未病先
防，已病防变”，老人、儿童和体虚
气弱的人群要特别做好夏季腹泻
等疾病的防治。夏天这类人群的
脾胃运化功能减退，往往食欲欠
佳，饮食方面要特别注意养护脾
胃，以清淡和容易消化的食物为
主，补充优质蛋白质，如新鲜的
鱼、虾、鸡肉、鸭肉等。

暑假期间，也是旅游高峰时
期。中国疾病预防控制中心研究
员常昭瑞建议公众提前了解旅游
目的地信息，重点关注目的地传染
病流行情况，提前做好防范；了解
自己和同行者的身体状况，若身体
不适，尤其是老人、孕妇、慢性病
患者，建议进行健康状况评估后再
决定是否出行；准备好必需物品，
如常用药品、口罩、消毒湿巾、免
洗洗手液、驱虫剂等。

专家特别提醒，境外旅游返程
后，要做好自我健康监测，若出现
发热、头痛、肌肉骨骼痛、皮疹等不
适症状，应主动就医，并告知接诊
医生境外旅居史。（李恒 董瑞丰）

大暑节气如何养生？
这份健康指南请收好

三伏天晒背真的能补阳气、祛湿气吗？


