
4

􀥅

2017年8月17日 星期四

副刊投稿信箱：fkbdqrb@126.com
卫生与健康

网址: http://www.xgll.com.cn（香格里拉网）

本报由迪庆日报彩色印务中心印刷 本报地址：香格里拉市康珠大道208号 邮编：674499 纠错投诉电话：8224019 传真：8289000 记者部：8222759 编辑部：8223550 副刊部：8226346 广告部：8230970 印务中心：8881620 网络部：8881015

遗失声明
■六福客栈，不慎遗失个体工商户营业执照（副本），注册号：

533421600061311。
■六福客栈，不慎遗失税务登记证（副本），证号：云地税字

533421196807202111号。

登报作废
香格里拉市虎跳峡镇藏彝大观

特产店，和自珍，不慎遗失公章一
枚，现将原章登报作废。

“迪庆藏族自治州成立60周年”庆祝活动已进入倒
计时阶段，为切实做好“迪庆藏族自治州成立60周年”
庆祝活动期间的城区道路交通管理工作，营造和谐、畅
通、有序的城区道路交通环境，杜绝发生长时间、长距离
的道路交通拥堵，影响香格里拉城市形象，香格里拉市
公安局直属城市交警大队向广大市民倡议：

一、自觉遵守《中华人民共和国道路交通安全法》，
安全文明出行、从我做起；

二、过马路走人行道、不闯红灯、不翻越道路隔离设
施；

三、驾驶车辆不能在城区道路乱停乱放、占用消防
通道、人行道、右转车道；

四、驾驶合法车辆上路，自觉抵制无证驾驶、酒后驾
驶；

五、在2017年8月18日至2017年10月15日期间，
所有在香格里拉市城区的省属单位、州直单位、市级各
行政事业单位免费开放单位停车场，并及时疏导外来车
辆规范有序停放至停车场；

六、在2017年8月18日至2017年10月15日期间，
广大市民应选择低碳出行，尽量减少用车频率，乘坐公
交车；

广大市民，让我们积极行动起来，共同携手为安全
有序、畅通、和谐的香格里拉市城区道路交通环境而努
力，为香格里拉城市形象提升尽一份力量。

香格里拉市公安局直属城市交警大队
2017年8月13日
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现在市民们进入超市，选择最多的食品，要数酸奶
了，无论年长和幼儿都喜欢喝酸奶，然而人们在选择酸
奶的时候总被一些“乳酸菌饮料”、“酸乳饮料”、“乳饮
料”、“饮料”、“饮品”搞得一头雾水。在超市里，除了传
统意义上的酸奶外，一些产品包装上用大号字标出“酸
牛奶”、“优酸乳”等含义模糊的名称，不仔细看，很难发
现旁边还有几个关键的小字——“乳饮料”、“饮料”、“饮
品”。“酸牛奶”和“含乳饮料”是两个不同的概念。在配
料上“酸牛奶”是用纯牛奶发酵制成的，属纯牛奶范畴，
其蛋白质含量≥2·9％，其中调味酸牛奶蛋白质含量≥
2·3％。而含乳饮料只含 1/3 鲜牛奶，配以水、甜味剂、
果味剂。所以蛋白质含量只有不到 1%，其营养价值和
酸奶不可同日而语，根本不能用来代替牛奶或酸奶。

酸牛奶也就是常说的酸奶，至于说液体的是指酸奶
饮料，它和酸奶是有区别的。 酸奶和酸奶饮料并不是
一回事儿。酸奶和酸奶饮料的营养价值差别很大。 酸
奶是由优质的牛奶经过乳酸菌发酵而成的，本质上属于
牛奶的范畴；酸奶饮料，也就是乳酸饮料，只是饮料的一
种，而不再是牛奶。所以，二者的营养成分含量差别很
大，酸奶饮料的营养只有酸奶的 1/3。 酸奶保存了鲜奶
中所有的营养素。在牛奶发酵的过程中，乳酸菌分解了
牛奶中的蛋白质和乳糖，人体不但易于消化吸收，而且
还能有效地抑制肠道内的细菌繁殖，有助于儿童大脑和
神经系统的发育。 酸奶饮料的营养成分远远不及酸
奶。 酸奶饮料和酸奶在主要成分的含量上也有明显差
距。活性乳酸菌不但是酸奶不同于普通牛奶的核心成
分，也是酸奶区别于酸奶饮料的主要成分。活性乳酸菌

负责分解出对人体有益的物质，具有促进营养的吸收、
调节胃肠道功能等多种保健功效，而且它的含量还直接
决定了酸奶品质的优劣。 一般的酸奶饮料却只含有乳
酸，而不含有这种能发酵的活性乳酸菌。虽然少数品种
的酸奶饮料中也含有活性乳酸菌，但含量却非常少。

对于缺乏乳糖酶，喝了鲜牛奶容易腹胀、腹泻的人，
喝酸奶是个不错的选择。但酸奶也绝非多多益善，对婴
儿来说就不太适合，因为酸奶只相当于牛奶的营养成
分，并不能满足婴儿的营养需要。婴儿最好是食用与其
年龄相当的特制婴儿配方奶粉。对于儿童来说，每天喝
1-2 杯酸奶，大约 300 毫升就足够了。 喝酸奶需要如此
慎重，喝酸奶饮料就更不能盲目。酸奶饮料可以作为消
暑、解渴的饮品，但其营养成分很低，绝不能代替牛奶和
酸奶，特别是加了糖、水调制成的酸奶饮料就更差了。
因此，孕妇和婴儿要谨慎选择。

除了对人体有益的营养成分，酸奶饮料和酸奶在主要
成分的含量上也有明显差
距。活性乳酸菌不但是酸奶
不同于普通牛奶的核心成
分，也是酸奶区别于酸奶饮
料的主要成分，它“负责”分
解出对人体有益的物质，具
有促进营养的吸收、调节胃
肠道功能等多种保健的功
效，而且它的含量还直接决
定了酸奶品质的优劣。

（和娇 供稿）

酸奶和酸奶饮品如何选择

森林与人类的生存关系

1、调节生活规律，精卵如期结合。随着社会的发展，竞争
的激烈，人们应酬的增多，作息时间无规律，起居无常，则可直
接影响夫妻间的性生活，势必影响精子与卵子的“如期结合”，
使受孕率下降。

2、减少手术，重视第一胎孕育。有些不孕患者因人流、诊
刮或子宫息肉摘除等手术不洁，或术后调理不慎，均会引起感
染，可导致子宫内膜炎、输卵管卵巢炎，或形成附件炎性包块而
致不孕。

3、保持均衡的营养对预防不孕不育也有很好的效果，专家
指出：有一些慢性病、过胖或过瘦的问题，都可能影响荷尔蒙的
分泌及卵巢排卵而导致不孕，研究也发现游离基与男性或女性
的不孕有关，不孕妇女体内的抗氧化剂含量较低，所以适度的
补充维生素C及维生素E可改善妇女的不孕。

4、避免快速减肥，调节卵巢功能。有些不孕患者因形体过
度肥胖，既影响形体美观，又不利于健康长寿，欲通过各种方法
达到减肥的目的，虽无可厚非，但如快速减肥，特别是使用大剂

量药物，或严格控制饮食减肥者，很容易导致中枢神经和内分
泌紊乱，引起雌、孕激素分泌减少，使月经周期紊乱、排卵障碍
而无法受孕。

5、很多女性在生活中经常大量补充补品，其实这种做
法是不对的，一般来说，女性进食各种肉类、营养品、洋快餐
过多，就会导致体内雄激素水平过高，出现肥胖、月经稀少、
痤疮等症，医学上称之为青春期高睾酮血症。如果这种病
症延续到育龄期，即可发展成为多囊卵巢综合征，并导致不
孕症。

6、有病早治，预防为先。如患盆腔炎，在急性期能得到彻
底治疗，就不会变成慢性盆腔炎；如果慢性盆腔炎能进行认真
彻底地治疗，就不会造成输卵管粘连、阻塞而致不孕。

7、注意自我保护，避免接触有害物质。如从事特殊工作，
接触放射线、有毒物质及高温作业等，均可影响精子的产生及
存活。应认真采取措施，将不孕不育的因素降低到最低限度，
从而提高受孕率。 （梅妹 供稿）

很多女性都认为没有生育小孩的女性不算是一个完整的
女性，那么女性们应该怎样防范不孕的出现呢？

原因1、心理压力
有些老一辈父母长期催促子女怀孕，抱孙心切的情况同

样会造成夫妻的压力。一些无谓的流言蜚语，可能会给男性
和女性带来或多或少的压力。一些本身正处于生育正常年
龄的女性，由于心理压力太大导致内分泌紊乱失调出现了月
经不规律的状况，当然对于怀孕有着一定的影响。除此以
外，夫妻工作忙碌，长期精神紧张，生活无规律会造成不能正
常排卵等情况。

原因2、身体疾病
多种疾病均可导致女性和男性出现不孕的情况。例如

女性输卵管疾病、阴道炎、宫颈疾病、卵巢以及盆腔疾病等

等。有些病情在平时可能没有太多的症状，只能通过详细的
临床检查才能发现。当女性出现宫颈糜烂等严重，其宫颈粘
液对于精子产生了抗体造成不孕的出现。此外男性患者出
现输精管堵塞、死精、少精、弱精等生精功能障碍疾病，还有
长期患有慢性前列腺炎、精索静脉曲张等等疾病，同样也是
不育的重要因素。

原因3、受伤人流
一些女性在年轻时做过人工流产，可能会造成女性子宫和

卵巢受到伤害，引发不孕的出现。同样男性生殖器受伤、阳痿、
或者夫妻感情不和睦也会造成不孕不育的出现。所以针对这
一点，无论是有心结的夫妻还是身体有所疾病不能受孕的患者
都应当及时进行治疗，不要把不良情绪发泄在爱人身上，应当
多多配合互相关爱进行治疗。 （和见恩 供稿）
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女性预防不孕的方法有哪些

压力大或会导致不孕三大原因

随身携带小药盒，茶余饭后吃上几片维生素，早已
成为许多现代人的健康必修课，不仅年轻人青睐这种
养生小窍门，不少中老年人也跟着“时髦”一把，认为

“多吃维生素，肯定没坏处”。然而维生素补充剂并没
有想象中的那么安全无副作用，补充过量了可能导致
维生素中毒。

不能过量摄入脂溶性维生素
维生素大致可分为水溶性维生素和脂溶性维生素

两大类。前者主要有维生素B族和C族，大部分会随
着人体代谢排出体外，体内无法长期储存，因此人体每
天都应定量摄入。后者主要有维生素A、D、E、K，不溶
于水，因而储存在肝脏和脂肪中，最终通过淋巴系统排
出体外，排泄过程需要很长时间。因此，人体长期通过
保健品或长期不均衡饮食而过量摄入脂溶性维生素，
就有导致脂溶性维生素中毒的风险。

服用前后要多加留意
脂溶性维生素包括 A、D、E、K 四种。维生素 A

缺少可导致夜盲症、干眼症、角膜软化、视力下降、皮
肤角化脱屑等症状，过量可导致急性颅内压增高、毛
发干枯、皮炎瘙痒、食欲减退和嗜睡等；维生素 D 缺
乏可导致儿童佝偻病、成年人的骨质疏松，过量可导
致肌肉无力、高钙血、骨痛、蛋白尿、肾功能衰退等；
维生素 E 缺乏可导致不孕不育等生殖障碍和脑血管
疾病，过量可导致肌肉无力、呕吐、激素代谢紊乱，女
性月经过多或闭经，浓度过高的雌性激素可能增加
患乳腺癌的风险；维生素 K 不足可导致牙龈出血、鼻
出血、皮肤黏膜出血等，过量可能导致溶血性贫血，
肝细胞受损。

大家在服用前后都要多加留意，服用前看自己是
否真的缺乏，服用后警惕过量。

没有明显病症无需额外补充
如果人体无明显病症表现，且进食规律、食物搭配

合理，一般就没有必要额外补充维生素。是否需要补
充维生素存在个体差异。如许多上班族由于工作强度
高，压力大，经常熬夜，抽烟喝酒，进食不规律或因减肥
控制饮食导致营养缺乏，身体呈现亚健康状态，此时服
用维生素补充剂是一种可行的方式。此外，像孕妇、发
育期的青少年等特殊人群，也可能需要补充特定的维
生素，但必须在咨询医生后服用，尽可能还是从天然食
物中摄取维生素。

如果出现了因缺乏维生素而导致的病症，如夜盲
症，则需要在医生的指导下有针对性地补充维生素A，
在饮食上可多吃富含维生素A的食物，如动物肝脏、蛋
黄、胡萝卜等。

那么中老年人是否需要额外补充维生素呢？建
议老年人对身体做全面评估，看有无营养不良风险
或由于缺乏维生素导致的病症，尤其密切留意一些
在饮食上较难补
充的维生素的情
况 ，如 维 生 素 D
和维生素 K。如
出现相关病症，
需要在医生的指
导 下 有 针 对 性
地、适量地、长期
地补充。

说明书相当于药物的名片。然而，一些患者会将
关键的信息搞错或遗漏，从而给用药安全埋下很多
隐患。

“饭前服”别当成了“空腹”。这其实是两个不同的
概念。一般来说，饭前1小时或饭后2小时服，在说明书
上通常会写空腹服药。而“饭前服”的药物，是指在饭
前15-30分钟内服用。与之类似的是，“饭后服用”多指
在饭后半小时左右服用。一般对肠胃刺激大的药物，
建议饭后服用，而某些促胃肠动力药，如吗丁啉等，建
议饭前服。

“顿服”，不是顿顿都吃。中药中的顿服是指一
次性较快地将药物服完。其主要目的是将药力集
中，使药物更迅速地发挥作用，比如麻仁润肠丸等
通便药，雷丸等驱虫药。西药的顿服则是指将一天
的药一次服下，比如格列齐特缓释片等长效降糖
药。

在有些药品说明书中，一种药的用法用量范围会从
服1片到几片，1次到几次。这时就要到专业的医疗机
构咨询医生或药师，不要自己想吃几片就吃几片、想吃
几次就吃几次。

有些维生素补得过量会中毒

别把“饭前服”当成“空腹服”

■香格里拉县康然生物技术有限公司，范凡，营业执照注册号：533421100015090，拟向
登记机关申请注销。

■迪庆州嘉豪建材经营装饰有限责任公司，杨作霞，企业法人营业执照注册号：
533400100003869，拟向登记机关申请注销。

■香格里拉市艺名艺剪坊，陈熙强，营业执照注册号：533421600153471，拟向登记机关
申请注销。

8月15日，国家卫生计生委就近年来医疗质量及服务可及
性方面工作进展召开媒体沟通会。会议透露，今年5月，国际知
名期刊《柳叶刀》发表了涉及195个国家和地区的医疗质量和可
及性排名，自1990年至2015年25年间，我国的排名进步幅度位
居全球第3位。

国家卫生计生委医政医管局副局长郭燕红介绍，研究显
示，自1990年至2015年25年间，我国是医疗质量进步幅度最大
的国家之一，HAQ（医疗质量和可及性）指数由49.5提升至74.2
（全球平均53.7，美国为81.3），排名从第110位提高到第60位，
进步幅度位居全球第3位。同时，我国国内区域间医疗服务质
量的差距由1990年的6.7缩小到2015年的1.2（2015年全球区域
间医疗服务质量的差距为20.1）。

郭燕红说，长期以来，我国医疗服务总量位居世界之
首且持续上升，医疗服务质量管理任务繁重，经多年探索，
我国逐渐形成了政府监管、机构自治、行业自律、社会监督
的多元共治新格局。我国医疗质量的提高伴随着医疗技
术的快速发展，以个体化、微创为典型特点的现代医疗技
术在临床广泛应用。在个体化方面，疾病的诊断、治疗不
再仅停留于病原学、病理学层面，而向患者及病原体基因

层面迈进了一大步。同时，以病人为中心的多学科诊疗模
式（MDT）不断推进，为患者提供更加全面、合理、科学的
诊疗方案。

据介绍，近年来，我国医疗质量安全水平得到稳步提
升。住院死亡率逐步下降，且稳定在较低水平。2015 年，
三级公立综合医院和二级公立综合医院住院患者总死亡
率分别为 0.71%和 0.48%，较 2014 年分别下降 0.03 个百分点
和 0.06 个 百 分 点 ；手 术 患 者 住 院 死 亡 率 分 别 为 0.38% 和
0.21%，其中三级综合医院较 2014 年下降 0.03 个百分点，二
级综合医院与 2014 年持平。医疗服务效率不断提升，医疗
服务能力明显增强，医疗机构抗菌药物使用率下降幅度约
为 50%，医疗机构细菌耐药上升态势得到遏制。在医疗服
务可及性方面，据不完全统计，目前我国县域内就诊率平
均达到 82.7%，较 2016 年年末增长 2.3 个百分点。50%左右
的县医院能够开展颅脑肿瘤手术、颈椎手术等复杂手术，
县医院入出院患者诊断符合率、手术前后诊断符合率、病
理与临床诊断符合率均超过 92%。今年上半年，基层医疗
卫生机构诊疗量占比平均增长 4.7%，由上级医疗机构向下
级医疗机构转诊的患者数量同比增长 15.1%。 （新华网）

我国医疗质量进步幅度全球第三
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森林对人类生存的影响，虽然不像粮食和水那样，一旦
缺少就会很快致命，但森林作为一种“调节剂”，却在诸多方
面影响着人类的生存环境，制约着人类的安危，森林是空气
的净化物，随着工矿企业的迅速发展和人类生活用矿物燃料
的剧增，受污染的空气中混杂着一点含量的有害气体，威胁
着人类。

森林是空气的净化物。随着工矿企业的迅猛发展和人
类生活用矿物燃料的剧增，受污染的空气中混杂着一定含
量的有害气体，威胁着人类，植物叶面积巨大，吸收二氧化
硫要比其他物种大的多。据测定，森林种空气的二氧化硫
要比空旷地少 15-50%。若是在高温高湿的夏季，随着林木
旺盛的生理活动功能，森林吸收二氧化硫的速度还会加
快。相对湿度在 85%以上，森林吸收二氧化硫的速度是相
对湿度 15%的 5-10 倍。森林还有自然防疫作用，树木能分
泌出杀伤力很强的杀菌素，杀死空气中的病菌和微生物，对
人类有一定保健作用。树木分泌出的杀菌素数量也是相当
可观的。

森林是天然的消声器，有着很好的防噪效果。森林还是
天然制氧厂，在生长过程中，吸收大量二氧化碳，放出氧
气。森林以其兼具资源与环境的双重属性和拥有巨大生物
生产能力而成为陆地上极为重要的生态系统，森林不仅能
够提供丰富多彩的可物化的产品，而且能够营造优美的环

境、发挥强大的生态效益，维持着地球上的生态平衡，是人
类生存与发展的基本性的支撑，人类的生存发展也无时无
刻地与森林的生态服务功能休戚相关。特别是随着人口巨
增、资源危机、环境恶化、随着人们对人类可持续发展的追
求与渴望，森林生态系统的生态服务功能相对更为重要也
将更加倍受重视。

另外，森林有除尘和对污水的过滤作用。工业发展、排放
的烟灰、粉尘、废气严重污染着空气，威胁人类健康。高大树
木叶片上的褶皱、茸毛及从气孔中分泌出的粘性油脂、汁浆
能粘截到大量微尘，有明显阻挡、过滤和吸附作用。森林对
污水净化能力也极强，污水穿过 40 米左右的林地，水中细菌
含量大致可减少一半，而后随着流经林地距离的增大，污水
中的细菌数量最多时可减至 90%以上。 因此，植树造林，扩
大森林面积，增加
森林资源，已不再
是 生 产 木 材 的 单
纯性活动，而是关
系到经济效益、社
会效益、环境效益
及 人 类 能 否 生 存
的大事。

（和娇 供稿）


