
教师讲课久站容易患咽喉炎、静脉曲
张，设计师、程序员久坐易得颈肩腰部疾
病，这些因职业因素导致的情况即使并非疾
病，也习惯统称为“职业病”，可是你知道
“法定职业病”吗？
按照2002年 5月 1日施行的《中华人民

共和国职业病防治法》的规定，职业病是指
企业、事业单位和个体经济组织的劳动者在
职业活动中，因接触粉尘、放射性物质和其
他有毒、有害物质等因素而引起的疾病。原
来职业病真的是有法律规定的，那么哪些人
容易患“法定职业病”呢？张家界美年大健
康提醒，“法定职业病”有10大类 115种之
多，生活中可能接触到以下几种情况：

一、尘肺
顾名思义，就是吸入粉尘、灰尘导致的

肺部疾病。想起了环卫工人清扫路面扬起的
尘土，想到建筑工人在灰蒙蒙的工地上辛
劳，还会想起煤矿工人在地下墨黑的脸庞，他
们被灰尘与粉尘包围的同时，他们的健康也
正被疾病悄悄包围，咳嗽、咳痰、胸痛、呼吸困
难⋯⋯在他们看来这些症状只是家常便饭，
他们没有时间去考虑这些，他们是人们眼中
挣扎在生活底层的人，他们只想干更多的活
儿，挣更多的钱，他们需要养家、需要糊口，可
是他们的身体健康该如何被保障？

二、放射性疾病
有这么一群人，他们出入在窗明几净的

高楼大厦，他们身穿纤尘不染的白色制服，
他们是人们眼中艳羡的高精尖人士，他们可
能是放射科的医生，也可能是从事专业研究
的科学家，他们要与放射线、放射性物质打
交道。虽然他们都经过专业培训、并且全副

武装，可是冷不防有万一的疏漏发生，他们
又该如何确保自己的健康？

三、物理因素疾病
每到夏季高温的时候就会想到高温补

贴，这并不是开玩笑或者不合理要求，因为由
于职业原因导致的中暑，和工作环境低气压
导致的高原病、航空病，都是属于“法定职业

病”范围的，风雨无阻的交警，他们在保卫着
我们每一个普通人的安全，可是他们的健康
又有谁来保卫？正所谓三百六十行，行行出
状元，同时每一行都有相应的责任与风险，在
职业环境不可抗的情况下，因长年累月的辛
苦劳累，疾病在悄然产生，不仅要加强自身防
护意识，更要加强自身健康早查意识，疾病
早预防早治疗是每个人应有的健康意识。

关于健康的重要性，有人用过一个形象
的比喻，健康是1，幸福家庭是0，事业成功又
是一个 0，健康可使幸福家庭变为 10倍的幸
福，可使事业成功变为 100倍的可能，但是，
失去健康，也即失去 1，剩下的 0也就失去意
义。张家界美年大健康提醒，每年一次体检
必不可少。 （本报综合）
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近日，市人民医院儿科党支部组
织多名医务人员，对“医校体”成员
单位爱尔堡幼儿园近 50名幼师进行
科学“洗手”规范化培训，提升参训
人员防范意识，降低疾病感染风险。
培训中，医务人员结合工作实际

及临床诊治案例对参训人员讲解了手
卫生对健康的重要性，同时示范教学
医务人员“六步洗手法”。从掌心手
背到指尖指缝，从旋转揉搓到流水冲
洗，每个部位、环节都有具体要求和
科学依据，让参训人员受益匪浅。
据悉，下一步医校双方将把“六

步洗手法”编成课间操传授给幼儿园
的小朋友们，让他们在轻松欢快的氛
围中快速掌握洗手动作要领，预防细
菌疾病的侵袭。

（朱铁华）

医生走进校园
传授“洗手”技能

暨南大学附属第一医院产科副主任医师刘嘉
指出，如今生活越来越好，临床上发现超重妈妈
越来越多，一般孕期增重 15~30 斤左右比较正
常，不少超重妈妈增重40~60斤以上，过多的重
量容易导致生产困难，也不利于身体的管理。专
家建议，孕妈妈的营养和体重管理应从孕早期，
也就是孕期的前三个月开始布局，这样在孕中晚
期需要额外增加营养时可以做到平衡有序。

孕早期能否对外公布？
对于不少孕妈妈来说，刚怀孕时总是有很多

疑惑，希望可以跟身边人沟通分享，然而，“刚怀孕
三个月不适宜对外说”的传统让不少人却步。
刘嘉介绍，在现代社会，职场妈妈十分普遍，

“孕期前三个月不能对外说”的传统习俗可与时俱
进。专家进一步解释，如果准妈妈通过对外分享
怀孕的喜悦得到更多的祝福，或分享后能得到相
应亲密的家人、朋友、同事们更多的照顾，有利于
怀孕，那么可以大方分享怀孕的喜悦。
不过，在分享喜悦的时候，也需要综合考虑

这些因素：因为怀孕的前三个月胚胎相对不稳
定，容易出现流产的情况，如果刚把怀孕的好消
息广而告之，后面又发生了意外流产的情况，有
的孕妈心理上可能会受伤。医生建议，刚刚发现
怀孕时最好不要让太多不相关的人员知道，并且
第一时间要去医院进行检查，以确定是不是宫内
妊娠，并且胚胎是否有胎心搏动，在做早孕检查
的时候，医生也会询问一些有关怀孕的事情，孕
妈妈一定要如实地回答，这样对自身和胎儿都有
益。如果是工作任务多的职业女性，长期熬夜出

差的工作模式有必要调整时，也可以考虑跟领导
沟通，适当调整工作节奏。

孕8周后可适时公布
专家介绍，如果从身体状况稳定和调整工作

节奏的角度考虑，比较适宜公布怀孕的时机不必
等到三个月后，最早可以选择在孕7~8周第一次
在医院做完B超后公布。
这是因为在刚怀上时，需要排除一些意外情

况，常见的有三种：1.孕周小于 6周，自行通过
验孕棒测出怀孕，仍然有一些不稳定因素，例如
有可能是生化妊娠，即使测试出怀孕信号，但并
非是一次成功的怀孕；2.宫外孕；3.胚胎自身质
量不好，流产风险很高。
刘嘉介绍，做了早孕7~8周的超声，如超声

提示胎儿有心管搏动，孕妈妈又没有流产迹象和
其他不适，既往也没有特殊病史，这时候和家人
和朋友、外人分享比较稳妥。

五招调整生活作息
妊娠的前3个月是胚胎发育的敏感时期。初

期万一不知道自己怀孕，吃了感冒药或者其他药
物怎么办？刘嘉表示，要看孕妈妈吃的药物类
型、服药时间及长短。一般来说，从停经开始算
的 3至 4周内，由于受精卵还未着床至子宫，这
个时间窗内由于受精卵与孕妈妈没有血液交通，
如服用了药物，药物对胚胎的影响一般不大，表
现为“全或无”，即药物对胚胎有不良影响，就
发生流产；药物对胚胎没有影响，胚胎继续发
育。但如果孕妈妈在此之后的早期妊娠时间内服

用了孕妇禁忌药，应向医生进行个体化咨询。
一般来说，孕早期流产的发生，有六成左右

是胚胎自身因素，如胚胎染色体异常，这部分风
险难以避免，有四成左右来自孕妇或其丈夫的因
素，包含自身疾病、不良生活习惯等，这些因素
导致的风险是重点规避的对象。初次妊娠的孕妈
妈们，如果既往没有特殊病史，身体健康，不需
要太紧张，但可以从这些方面调整生活习惯：
1.注意饮食均衡，科学补充叶酸。妊娠早期

叶酸缺乏可增加胎儿发生神经管畸形及早产的危
险。女性从计划妊娠开始注意多摄入富含叶酸的
动物肝脏、深绿色蔬菜及豆类，并建议每日额外
补充叶酸400~800微克。
2.调整生活方式，戒烟、禁酒，注意休息，

避免劳累。
3.少去人多的地方，注意预防感冒。如果有

发烧等不适，及时就医。
4.避免太大的工作压力或精神压力，避免熬

夜，建议晚上11时前入睡。
5.适当运动，不要整天卧床不起，容易诱发

血栓性疾病，适当的运动可以增加肌肉力量，促进
血液循环，加强心肺功能，可以游泳、散步、做孕妇
体操，建议30分钟左右，以自觉不劳累为宜，避免
跳高、登山、快跑等动作。

孕早期开始体重管理
由于体内激素波动的影响，一些准妈妈会出

现早孕反应，大多孕妈妈在停经12周左右自行消
失。
常见的早孕反应在停经6周左右出现，孕妇

有恶心、呕吐、头晕、乏力、嗜睡、食欲减退、
厌恶油腻等症状，由于呕吐丢失一部分水分，这
时需要多补充应季的蔬菜水果。
刘嘉表示，从临床观察来看，近年来超重、

肥胖的孕妇有所增加，孕妇体重增长过多增加了
巨大儿、难产、产伤、妊娠期糖尿病等风险，但
孕妇体重增长不足也会导致孕妇营养不良、胎儿
生长受限、早产儿、低出生体重儿等，因此要重
视孕妇的体重管理。
“对于孕妇的体重和营养管理，应从孕早期就
开始着手，这样对于孕中、孕晚期有提前布局的作
用。”专家介绍，以正常体重指数的孕妈妈（BMI在
18.5~24.9kg/cm2）为例，孕期总增重范围约为11.5~
16kg。孕早期因胎儿增重不多,孕妇有早孕反应等
因素，孕妈妈体重变化不大，孕中晚期平均体重
增长速度是0.42千克/周。
“现在不少孕晚期孕妇一过来检查，发现增
重40~60斤了，增重过多，生产时更辛苦，而且
后期身体恢复难度加大，因此孕妇应该要在妊娠
早期就要有好的营养和体重管理规划。”刘嘉说。
对于孕早期准妈妈，饮食方面要少食多餐，

合理搭配。孕妈妈在孕初期由于会发生早孕反
应，可采取少食多餐的方法，多吃一些新鲜的蔬
菜、水果及牛奶等富含维生素、矿物质、优质蛋
白的食物。而粗粮也是值得推荐的，像粗杂粮、
坚果、鲜豆类食物，其B族维生素含量较高，可
有效缓解早孕反应。食物搭配方面，孕妈妈可以
少吃油腻腥气的食品，以清淡合口味为主。

（新华网）
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