
管霞飞（心血管内科医生）: 不让过度肥胖常打鼾

注意饮食，勤加锻炼，不让

自己过度肥胖，可以减少很多

心血管疾病。很多人觉得睡觉

打鼾是睡的香，其实这是睡眠

呼吸暂停综合征。它不仅可导

致打鼾者白天嗜睡、疲惫，而且

可能与某些呼吸系统疾病和高

血压、冠心病、脑血管意外等心

血管疾病的发生有关。如果打

鼾，要先去医院筛查，做睡眠监

测，如果是重度，就要进行治

疗，否则严重者会导致窒息。

许晋（口腔科医生）: 不用牙齿开啤酒瓶

不用牙齿开啤酒瓶，少喝

碳酸饮料，一年洗一次牙，每天

有效刷牙。牙齿就像房间，每

年要来一次大扫除，有些人可

能一辈子没有洗过牙，认为洗

牙会让牙齿松动，其实牙齿松

动以后更应该去洗牙。

很多人天天刷牙却仍然患

有各种牙科疾病，那是因为没

有做到有效刷牙。有效刷牙是

指一方面要尽量把牙菌斑彻底

地清除干净，另一方面又不会

对牙齿和牙龈造成损伤。有效

刷牙分为水平颤动法、顺牙缝

竖刷法和旋转画圈法。

王兴民（内分泌科医生）: 不是越吃越瘦就高兴

很能吃，但却越吃越瘦，本

以为是值得高兴的事，但却情

绪低落，这是身体发出的危险

信号，可能你得了甲亢。如果

你觉得甲亢没有什么特别大的

关系，而且可以达到减重的效

果，那么你就大错特错了。如

果严重的话是会导致脱发现象

的，还有可能会出现甲亢性心

脏病。所以，除了配合医生治

疗外，做到不熬夜、少发脾气，

健康饮食，多运动。

童丽仙（耳鼻喉医生）: 不把鼻炎当感冒

喷嚏鼻涕不断，别把鼻炎

当感冒。过敏性鼻炎有四大典

型症状鼻塞、流涕、鼻痒、打喷

嚏。这些现象跟感冒非常类

似，因此很多人都会误认为自

己患的是感冒。但鼻炎若按感

冒治疗，是很难收到效果的，有

的甚至治疗几个月都不会好

转,病情还会有加重的可能。

在家中要经常打扫室内卫

生，平时保持室内空气流通。对

皮毛过敏者尽量不要饲养宠物，

如果家中有宠物也不要让它们

上床，地面最好不要铺地毯。春

季外出要注意花粉过敏。

郑乐乐（消化内科医生）: 不在吃饭时看电视

美食好吃，但不贪吃，如前

段时间的青团，过量食用会造成

胃部难以消化，再如现在的春

笋，吃多了会刺激肠胃，损害胃

黏膜。

不暴饮暴食，要定时定量吃

饭。吃饭时，要专心，边吃边聊或

边吃边看电视，就很难感受到饱

感的变化，从而不知不觉地饮食

过量。吃饭细嚼慢咽，才会感受

到胃里逐渐充实的感觉，找到七

八分饱的点，把它作为日常食量。

少吃腌制食品，不然会影响

粘膜系统，对肠胃有害，易得溃

疡和发炎。

钱卫亮（外科医生）: 不用牙膏涂烫伤

不轻视小伤口，出现各种

伤口时，要迅速止血，用清水冲

洗，用碘伏消毒，伤口较大时要

及时就医。烫伤时，不用牙膏

涂抹，用清水冲洗 15 分钟，如

果烫伤面积较大及时就医。
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从不追着孩子喂食、从不用快速美白产品、从不轻视小伤口……

医生自己都不做的这些小事，你在做吗？
■记者 孙文静

生活已经有那么大压力了，为何不能好好做自己，我要做自己想

做的事，于是吃垃圾食品，熬夜打游戏，成了某些人要做自己的最好的

借口。

其实，生活已经压得人喘不过气来了，更需要健康的生活方式来

解压。前日，记者采访了市人民医院和市中医院十几个科室的医生，

来看看生活中的这些医生，他们不会触碰的健康“雷区”。

这些“雷区”，医生们从不会做，你在做吗？

曾绮丹（儿科医生）:

不追着孩子喂食

孩子出现偏食挑食不轻

视，关注早期进食技能培训，

早期训练婴儿 7 个月左右从

杯子里喝水，9 个月学用勺子

自喂等。杜绝不良的进食习

惯，从不追着孩子喂食、边吃

边看电视等，营造进餐气氛、

控制进餐时间、减少进食分

心、逐渐引入新食物等。孩子

一顿不吃没关系，适当让儿童

体验饥饿，根据年龄特点、体

格营养状况进行营养干预。

柳岩（骨伤科医生）:

不剧烈运动减肥

体重过重时减肥不采取剧

烈跑步和爬山等锻炼方式去减

肥，也许体重降下来了，但久而

久之膝关节会因为载重过多更

加脆弱。对于超重的人来说，初

期搭配其他对膝盖负担较轻的

有氧运动是较适当的做法，游泳

与自行车都是很好的选择。随

着体重减轻，再逐渐增加跑步的

里程数，并维持规律的跑步习

惯。

采取正确的姿势跑步，不过

量跑步，如果有出现膝关节外侧

疼痛的情况就要停止跑步，修养

一段时间，以免导致髂胫束摩擦

综合症。

林义（肾内科医生）:

不用快速美白产品

不盲目减肥，不使用减

肥药，这样只会增加肾脏压

力，用均衡饮食和积极锻炼

达到瘦身的目的。不使用能

快速美白的美白产品，使用

化妆品时多看看成分介绍，

不使用含“铅”与“汞”的化妆

品，不选择三无产品。美白

是一个缓慢的过程，快速美

白不靠谱。

施余环（妇产科医生）:

不信“洗洗更健康”

保护私处要做到卫生，但

也不能过度卫生。不要轻信

“洗洗更健康的”广告，妇科洗

液存在破坏阴道正常微环境

的风险，没事不要瞎洗。如果

是患有阴道炎需要使用外用

药，也应该在医生的指导下使

用合适的洗剂。平时养成良

好的个人卫生习惯，内裤需选

择纯棉等透气的材质并经常

更换。

项岳晖（眼科医生）:

不在黑暗环境使用手机

不过度使用手机，不在黑

暗环境里使用手机，每使用手

机1小时休息10分钟，闭眼或

向远处眺望数分钟，加强视力

训练和坚持做眼保健操。不

要以为这是危言耸听，临床上

就有患者疯狂玩手机几乎失

明的例子。

在不确定太阳镜质量的

情况下，不盲目佩戴。买太阳

镜要选择有防紫外线功能的

正规厂家的产品。青光眼患

者或怀疑患有青光眼的人，不

宜戴太阳镜，儿童也不宜长时

间戴太阳镜。

陈德文（针灸推拿医生）:

不把推拿当治疗

扭伤了，拉伤了，不要去

保健推拿，不当推拿可能造成

疾病加重。保健推拿是放松，

中医推拿是治疗。如果只凭

“保健按摩”来治疗疾病，可能

会出现严重的后果。因为对

于患病机体推拿手法的选择、

力度和角度的把握、适应症的

判断各有不同，操作不当反而

适得其反。如果只是觉得肌

肉有些酸疼，可去按摩店接受

一些最基本、无风险的按摩服

务;如果觉得症状没有减轻反

而加重，甚至觉得疼痛，最好

尽快前往正规医院接受相关

检查。

不追着孩子喂食

不轻视小伤口

不使用减肥药 不过度使用手机 不当推拿易造成疾病加重


