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糖尿病

癌症

高血压 肾结石 消化问题

简单的步骤，更好的健康
为了提高健康意识，我们协会刊登的《健康观察家》一直寻求不同的方法去鼓励您
多注意自己的健康，并且留意身边其他船员同伴的健康状况。

在过去几年中，我们已经探讨很多身体上或心理上的一些常见的健康问题。在接下来的两期《健康观察家》中，我们将重

新探讨10个健康状况。除了细说一些关于这些症状的资讯和病因之外，我们亦会建议一些简单的步骤，例如养成均衡饮食

的习惯或定期做运动，从而减少患病的风险。

除了改变生活方式，如果您有需要靠药物控制的病况，例如

糖尿病或高血压，那么请记得按照医生的处方服用药物。更

要记得携带充足的药物上船 - 确保在船上任职的整段时间

都能服用，因为有时候很难在短时间内或在远处的国家找到

需要的药物。不要以为自己感觉良好就不需要继续服用药物

- 这个错觉可能会有严重甚至致命的后果！

我们希望这期的《健康观察家》对您来说是有趣和有用的。

我们的目标不是让您担忧害怕，而是让您意识到改变一些简

单的生活习惯有可能对您的健康有显著的影响。这不仅可以

帮助您更有效率地工作从而延长海上职业生涯，而且重新的

生活模式可以使您和您的家人在生活的各个方面受益，无论

是在船上还是岸上。如果您对这期的文章有任何意见或有想

要在将来版本上看到其他主题，欢迎随时联络我们。

不列颠船东责任互保协会

健康观察家
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糖尿病

腰围

糖尿病是一种在船员当中常见的病症，因为它的病因往往是因为没有照顾好自己的
身体，如饮食习惯不良或缺乏运动而导致的。

糖尿病的症状是因葡萄糖积聚在血液中而不能传达到所需要的细胞中。胰岛素有助于将葡萄糖传达到这些细胞，但当胰脏

(分泌胰岛素的器官)不能正常运作，胰岛素分泌就会不足甚至缺乏。

糖尿病有两种主要类型，第二类型是最常见的。

主要症状包括:

容易极度疲倦 经常口干 尿频，尤其在
晚上

不明原因的体重
下降

视力模糊

超重是患上第二类型的糖尿病的最大风险，而您的

腰围可以作为指标。

如果您的腰围超过94厘米- 就男性而言

（南亚男性90厘米）或80厘米–就女性而言，

您就属于高风险。

您的腰围不应该多于身高的一半。
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预防

要注意有健康均衡的饮食来控制体重

减少吃碳水化合物，如糖、米、面包、
面食和土豆

定期运动

定期进行身体检查

记得！
如果您被诊断患有第二类型的糖尿病，记得要服用医生处方

的药，并管理好您自己的血糖指数、日常饮食、运动

和工作时间表。
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高血压
高血压通常没有明显的症状，但如果未经治疗，会增加心脏病发作，心力衰竭，肾脏疾病，中风或

痴呆的风险。

计量血压的单位等同于“水银的压力

(以毫米计)” 一般血压会出现两个数

值- 收缩压(又称“上压”) 和舒张压

(又称“下压”)。
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正常偏高
收缩压: 120-139mmHg
舒张压: 80-90mmHg

收缩压是当心脏收缩时，心室

泵出血液(心跳)产生的血压。

舒张压是当心脏放松，

在心跳与心跳之间那时

候的血压。

血压超过140/90mmHg的数

值表示高血压。血压数值于

120/80mmHg是被认为最理

想的。

减少摄取盐
盐会提高血压 所以一天不应

吃多于6g (0.2oz)的盐 (这大

约是一小匙茶匙)

减少喝酒精
建议每人每周喝不超过14个单位

(普通浓度的啤酒为2单位而一大杯

葡萄酒为3单位)

如果您被诊断患有高血压，可以靠药物降低血压。如果医生开了任何药

物给您，要记得把它们带上船准时服用。

定期做运动
每星期至少150分钟的运动，如快

步走

停止吸烟少喝咖啡因
一天不要喝超过4杯咖啡

注意体重

记得服药

预防
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肾结石
肾结石可发生在一个或两个肾脏，并触发严重疼痛。

深黄色或棕色
尿液

肌肉疲劳

男性
2.5升的水

保持水分充足

女性
2升的水

哭泣时很少或
没有眼泪

疲劳

精神表现变差

您应该计划每天从食物和饮料中摄取2.5
升水（男性）和2升水（女性）。
约70-80％水分应来自饮料，其余来自食
物。 虽然茶，咖啡和果汁可以列入您的
水分摄入量, 水仍是最好的饮料。
在炎热天气或锻炼时, 或者当您在炎热的
环境中工作时（如机房），请记住喝更多
的饮料。

便秘

口渴感增加

头疼

如何判断您是否出现脱水
状况

没有足够补充水分是导致肾结石的主要原因，所以通过饮食吸收足够的液体非常重要。 你的身体每天自然消耗水分，也可以通

过出汗来挥发水分，因此需要补充足够。 肾结石也可能由于饮食中钙质过多所引起，有些食物如甜菜根，芦笋，大豆制品和一

些坚果中也包含钙质。
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癌症

如果您有下列任何症状，应寻求医疗指导：

排便或膀胱习
惯变化

持续低烧

呕吐咳嗽或声
音嘶哑

疼痛难愈

慢性骨头疼痛

原因不明的体
重减轻或食欲

减退

持续疲劳，恶
心或呕吐

持续消化不良
或吞咽困难

重复感染

持续性头痛

疣，痣或口疮的
大小，颜色，

形状或厚度明显
改变

請記住，儘管有很多無害原因可能引
起這些症狀，但最好還是檢查確認。

導致癌症的原因很多，但是一些生活習慣如吸烟，不良飲食習慣，缺乏運動健身，超重以及

接觸某些化學物質和輻射都是衆所周知增加風險的因素。

及早检查通常是成功治疗的关键，因此不要忽视任何出现的异常症状。
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五
个可将癌症风险减半的

"黄金法则"
停止吸烟：

烟草是最大的可避免的风险因素
减少饮酒：

每周不超过14个单位
吃大量的水果和蔬菜：

每天至少五份
定期运动：

每周至少150分钟的中度活动 
(例如快步走)

您的BMI是将您的体重（公斤）除
以您的身高（米），然后再次将该
答案除以您的身高来计算的。

例如，如果您的体重是90kg，身高
1.80m，则将90除以1.80。 答案是
50。然后再将这个答案除以1.80 -
答案是27.7。

健康的BMI范围是18.5到25。

<18.5

体重过轻

18.5-24.9

正常

25-29.9

超重

30-34.9

肥胖

35<

过度肥胖

保持健康的
身体质量指数（BMI）
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消化问题
许多消化不良和感染是由卫生条件差导致的，因为细菌很容易以许多方式传播。

储存和制备食物时卫生不良可能感染并传播病菌，例如沙门氏菌和大肠杆菌。

如果您正在船上的厨房工作，请遵循以下提示：

沙门氏菌和大肠杆菌可引起胃肠炎，但您也可能通过接触病毒，寄生虫或被感染的人得病，因此
个人卫生也非常重要，特别是防止许多消化系统感染引起疾病和腹泻。

如果您有胃肠炎，请确保您:

清洁工作位置表面

定期用热、肥皂水或消

毒剂

定期洗手

彻底用肥皂和温水冲洗

干净

確保冷藏食品保持在0°C

和5°C之間, 將生肉和家禽放

在有蓋的容器中

在准备生鲜食物和即食食品

结束后以及在过程中，将砧

板和餐具浸在热的肥皂水

中清洁

至少每周更换或洗涤茶巾、

海绵、围裙和碟布

不要为别

人烹调

食物

用消毒剂

清洁厕所

每天用热水

和消毒剂擦

拭马桶座，

手柄等

不要共用毛

巾和绒布 避免和其他

衣物混合洗

涤，用60°C

或更高温度

的水洗涤

烹饪家禽、猪肉、汉堡、香

肠和烤肉串，直至热腾，肉

色不再有粉红色且肉汁

收干为止

吃水果和蔬菜之前，应先

清洗

食用剩余食物之前，应先加

热直到热腾


