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紧随时尚的步伐! 追求个性的自我"

现代生活节奏快!很多人习惯在紧张的节
奏中寻找自己的释压方法" 但是!快乐随
意的生活却不一定是健康的生活!健康专
家提醒!一些看似随性潇洒的生活方式却
是以牺牲健康为代价的!重要的是!在健
康和快乐之间!找到一个平衡点!在把握
健康的前提下保持快乐的心态"

健康误区之一!

追求夜生活
泡吧#卡拉

!"

等!对于现代年轻人
而言! 这些都是从白天紧张忙碌的工作
中释放出来的有效方式! 既能缓解工作
压力!还能带来活力" 惯性使然!夜生活
逐渐成为现代人生活方式的一部分"

健康代价!酒吧和卡拉
!"

厅里污浊

的空气和噪音并不是养精蓄锐的好地

方! 郑州市中医院心理科主任平玉娟介

绍" 过多的夜生活缩短人体的正常睡眠

和休息时间"会影响人体的生物钟平衡"

使人身心疲惫"代谢紊乱!

解决方案! 彻底的释放不失为一种
有效的减压方式! 如果喜欢泡吧#

#

歌!

可以利用闲暇时间偶尔为之!但切忌$夜
夜笙歌%!这样的话!不仅达不到预期的
放松效果! 反而可能因身心过于疲惫而
引发多种疾病"

健康误区之二!

沉溺网络
互动是网络的最直接表现! 网络沟

通了世界! 网络使很多人着迷! 网络生
活!已经成了很多人的精神家园"

健康代价!上网时间长"不光是对眼

睛造成伤害!专家提醒"电脑射线成年累

月地在身体里蓄积" 对血液系统也造成

伤害" 网上过多的信息不光容易引起人

的视觉疲劳" 也容易引起类似的神经系

统疾患!

解决方案!上网无可厚非!但是喜欢
上网的人群! 一定要控制每天在电脑前
停留的时间"最好多安排些户外活动!缓
解神经系统压力"

健康误区之三!

盲目瘦身
追求纤瘦的身材! 害怕体重增加不

敢进食"为了塑身!购买紧紧包裹全身的
塑身内衣&&很多年轻女性为了追求形
体美!想尽了各种方法"

健康代价!长期不规律饮食"容易引

起胃肠功能紊乱" 不科学的减肥和生活

不规律正使众多年轻女性的肠道提前老

化! 河南省人民医院消化内科主任杨玉

秀说"肠道功能老化后"常见的疾病包括

急慢性腹泻#肠易激综合征#便秘等"长

期患病会导致面色晦暗#皱纹增多"使人

呈现老态! 瘦身衣使内脏及其神经系统

长期处于紧张状态"导致胃肠功能降低"

消化系统功能减弱" 还会使人产生缺氧

反应等!

解决方案!为避免吸收过多的热量!

可以适度控制进食! 但平时一定要坚持
规律饮食!保证营养!如果本来就超负荷
工作!到该吃饭的时候不吃!身体会出现

乏力#眩晕#低血糖症状!对健康会有影
响"另外!平时最好在不影响形体美的前
提下!尽可能穿宽松一些的内衣"

健康误区之四!

一味防晒
防晒意识越来越强! 不把自己从头

到脚用帽子#遮阳伞#防晒霜&&$武装%

起来!决不踏出家门"

健康代价!过多晒太阳"的确会引起

皮肤老化现象"或者可能患皮肤癌!但阳

光对人体来说是最好的补品" 人长期不

晒太阳的话会缺钙"相关疾病就会增多"

如骨质疏松#抽筋等
$

研究发现"每星期

有规律地晒太阳" 可以有效预防骨质疏

松症等疾病!

解决方案!女性害怕皮肤变黑!可以
在清早或者傍晚光线不是太强的时候接
受日照"当然!晒太阳应根据肤色#季节#

时间因人而异! 不是要每个人都在阳光
下暴晒!而是要充分接受太阳光线!一天
要有一个小时的阳光照射"

张女士 !

我结婚一年"

准备要孩子"

听同事说孕

前要口服$斯

利安%补充叶

酸"请问有无

必要&

郑州市妇幼保健院

保健部副主任"副主任医

师宫亚红!国内外研究表
明!母亲怀孕时体内缺少
叶酸! 会直接影响

%&

多
种重要物质的合成!造成
无脑畸形和神经管畸形"

神经管畸形是我国最常
见的出生缺陷之一!每年
有

'()&

万个神经管畸形
儿出生!全国各地均有发
生" 用叶酸增补剂预防神
经管畸形!已有

*&&

万育
龄妇女服用的经验!该项
成果已在全国

*+

个省 #

市#自治区推广"

$斯利安 %片的主要
成分是叶酸!但与一般的
叶 酸 不 同 ! 其 含 量 为
&,-./

! 是专门供怀孕妇
女服用#预防胎儿神经管
畸形的药物" 在孕前

0

个
月开始补充叶酸!坚持每
天服一片$斯利安%片!一
直到孕后

0

个月!可使大
多数妇女体内叶酸贮存
量达到正常水平!从而降
低神经管畸形的发生率"

因此!为了您能生一
个健康的小宝宝!建议您
在孕前就开始服用$斯利
安%片"

$环状立体无痛微创抽
脂%#$自然双眼皮%#$隐形隆
鼻术%以及$非手术无痕无痛
拉皮% &&一美整形机构进
行$美丽签约%的众多求美者
真正体会到了一次精细整形
的魅力所在" 求美者在极致
隐蔽# 无痛的前提下实现了
自己的多年美丽梦想" 特别
是利用午休时间成就的 $腋
下微创极速丰胸% 更受到爱
美者的追捧"

#极速丰胸$技术
率先落户一美

一美精细整形医院在开
展的 $首届整形体验节 %和
$打造河南十大经典美女%活
动中!$极速恢复丰胸% 技术
已受到了众多爱美人士的关
注" 在$十一整形黄金周%中!

突破百例的临床案例更加体
现了$极速恢复丰胸%技术的
先进性" $极速恢复丰胸%在
河南省率先引进了

*-

小时
$恢复%技术和设备"

$恢复快 %#$无痛苦 %#

$费用底 %#$出血少 %#$入口
小%#$时间短%成为了所有来

一美整形医院体验 $极速丰
胸%女士们的切身体会" 作为
省内首家精细整形专科机
构! 一美整形医院乳房专家
管理组结合中国女性身材的
特点!制定了 $极速丰胸 %严
格的条件" 在术前#术中#术
后也制定了严格的

)1

条塑
造完美法则! 使安全和效果
得到的极大的提高"

一美整形展示麦
格%娜高"维多利亚等
极品假体

女人的胸部!$

2

%是一个
耀眼#完美的曲线点" 一美整
形医院乳房整形专家组充分
利用$点式微创隐蔽技术%和
$极速恢复丰胸 %技术 !在不
影响工作的前提下! 快速实
现$优美曲线 %之梦 " 目前 !

$十月黄金整形节 % 继续延
续!一美整形医院将对麦格#

娜高#法国
34

#维多利亚#玛
格丽特等极品假体进行展
示! 用优质的产品结合先进
的技术! 实现爱美人士的美
丽夙愿"

$一场秋雨一场寒 %!连续几场的阴
雨让今年的郑州注定是个寒秋" 然而记
者近日在五一公园发现! 有的中老年人
仍然着单衣散步! 不由得想起广为流传
的一句谚语'$春捂秋冻!不生杂病" %这
句话是否有科学依据呢( 记者就此采访
了相关中医学专家"

客观看待&春捂秋冻$

郑州市中医院呼吸科主任# 副主任
医师王树凡告诉记者!$春捂% 是说春季
气温刚转暖!不宜过早脱掉棉衣" 一旦气
温下降!就难以适应!会使身体抵抗力下
降!病菌乘虚而入!容易引发各种呼吸系
统疾病及冬春季传染病"

$秋冻%就是说秋季气温较低 !不要
过早过多地增加衣服" 适宜的凉爽刺激!

有助于锻炼耐寒能力! 在逐渐降低温度
的环境中!经过一定时间的锻炼!能促进
身体的物质代谢!增加产热!提高对低温
的适应能力" 季节刚开始转换时!气温尚
不稳定!暑热尚未退尽!过多过早地增加
衣服!一旦气温回升!出汗着风!很容易
伤风感冒"

王医师提醒! 凡事都有个度! 目前
$秋冻%也得因人#因时#因病而宜!首先
是确保自身健康的前提下! 适当稍缓加
厚衣!维持自身整体机制平衡!循序渐进
地适应低温天气!减少秋冬病发病率"

&秋冻$切忌盲目
专家提醒!$秋冻%要因人而异!不可

盲目"

如有以下几种症状! 一定要根据天
气冷暖及时加衣' 心血管疾病气温骤降

可以导致血管痉挛! 最终
发生急性心肌梗死或心绞
痛" 据记者调查! 每年

)&

月份左右是郑州地区急性
心肌梗死发病的高峰期"

脑血管疾病当气温 #

气流等气象变化剧烈时 !

容易引起血压升高! 脑部
缺血缺氧)加上空气干燥!

人体内容易缺水! 致使血
液黏稠! 导致脑血栓等脑
血管疾病" 尤其是老年人
对外界环境变化适应差 !

很容易发生中风"

消化性溃疡多数溃疡
病患者具有周期性发作的
特点!秋季至次年早春!都
是溃疡病的高发季节 !这
方面患者尤其要注意"

骨关节病患者可能因
气候异常# 气温骤降而加
重! 气温降低可引起人体
多部位血管收缩! 局部血
流减慢!滑膜反应增加!因
此!寒冷#潮湿等会使骨关
节病症加重"

此外! 入秋时节由于
气候变化的关系! 人们很
容易患呼吸道疾病! 尤其
是免疫力较差的老年人和
儿童"

由于传统$春捂秋冻%

的说法! 许多人并不太重
视入秋时的保暖" 为此!专

家建议!入秋时不宜盲目$秋冻%!应对秋
季疾病给予充分重视" 首先!秋季应随时
注意天气变化!加强体育锻炼!增强抵抗
力!这是预防秋季疾病的关键" 其次!根
据天气变化及时增减衣服!虽然有$春捂
秋冻%之说!但如果气温急剧下降还一味
追求$秋冻%而不及时增衣保暖!不仅不
能强身健体!还会适得其反!诱发各种疾
病"

&秋冻$大有讲究
椐介绍!秋冻大有讲究!运用得当对

身体有益!否则会适得其反"

首先要因时而宜" 初秋!暑热未消!

还时不时地有几场$秋老虎%光临!虽然
气温开始下降!却并不寒冷!这时是开始
$秋冻%的最佳时期!最适合耐寒锻炼!尤
其青壮年!穿衣要有所控制!有意识地让
机体 $冻一冻 %!以免身热汗出 !伤阴耗
气" 而在昼夜温差变化较大的晚秋!则切
勿盲目受冻" 晚秋常有强冷空气侵袭!以
致气温骤降!此时若一味强求$秋冻%!不
但对健康无益! 还容易引发呼吸道和心
血管等疾病" 此时应随时增减衣服!以防
感冒"

其次要因个人的身体素质! 个体的
患病几率来综合考虑"

专家建议!要了解$秋冻%的内涵!不
应只局限于秋凉少穿点衣服! 更重要的
是要加强自身锻炼!增强体质才是关键"

无论何种活动!都应注意切勿大汗淋漓!

当周身微热#尚未出汗时即可停止!预防
秋季感冒"

口吃俗称$结巴%!是一种
习惯性的语言表达缺陷!通常
表现为在说话时字音重复或
词句中断" 近年来!口吃尤其
是儿童口吃的发生有不断增
长的趋势!口吃已经成为影响
人们身心健康的重要问题之
一"

)&

月
**

日是 $国际口吃
日%!口腔专家建议!要正确对
待口吃!尽早对儿童进行口吃
普查!及早发现!及早纠正!避
免或减少成年人口吃"

平和看待口吃
由于缺少必要的口吃常

识!大部分的成人口吃者及口
吃儿童家长对待口吃问题存
在严重的误区!很大程度上影
响了口吃的治疗"

很多成人口吃者平时不
敢说话!把与人的正常言语交
流视为洪水猛兽!进而产生自
卑#焦虑#抑郁!有的甚至产生
了轻生的念头"口吃只是一种
疾病!通过科学的治疗手段是
完全能够治愈的!成人患者自
身一定要坦然面对!主动接受
并配合医生的治疗"

相对于成人口吃者!口吃
儿童虽然在心理上没有更多
的负担!但是有的家长由于望
子成龙心切!产生强烈的焦虑
情绪 ! 对孩子的语言反复提
醒#批评!甚至打骂"郑州市儿
童医院康复中心语言训练师
王花敏介绍!

&50

岁孩子的语

言形成都要经历从听到说到
理解这个过程!尤其是

0

岁左
右的孩子!这时候家长对孩子
出现的口吃一定要$冷处理%!

过多的纠正和训斥!反而会造
成$负性加强%!可能会使口吃
持续到成年"

注重倾听和交流
儿童的语言机制还不完

善! 急于表达自己的思想时!

容易出现言语流畅节奏的障
碍" 当孩子讲话有些拖长音或
者重复!家长要注意听 !不要
急于纠正 ! 一定要等孩子讲
完!要在反复的发音 #讲话中
慢慢锻炼孩子的听说能力"

已患口吃或有口吃倾向
的儿童!家长的关注点不应放
在$话说得怎样%!而是要认真
和耐心地倾听孩子说话!不要
打断他们!与其做真诚的语言
交流!创造出一个轻松和信任
的语言环境" 王老师说!如果
孩子长期反复出现$结巴%!要
带孩子到专业机构进行正规
的语言训练!不用自行盲目纠
正! 使孩子产生畏惧心理!不
敢说话" 另外!孩子的模仿力
强 ! 健康的语言环境也很重
要"

成人口吃者由于长期受
到口吃的折磨!很畏惧与人做
言语交流! 并由此产生自卑#

焦虑#抑郁 !他们更需要倾听
和交流" 本报记者 周 娟

经常腰背痛!身长缩短#驼背!

容易骨折!呼吸功能下降!胸闷#气
短#呼吸困难等!如果经常出现上
述症状!你很有可能是患上了骨质
疏松症"骨质疏松是一种能造成全
身骨量减少# 骨的微观结构退化#

骨强度下降#骨易碎性增加的全身
骨骼疾病"

)&

月
*&

日是$国际骨质疏松
日%

$

郑州市骨科医院风湿科张依
山主任说!骨质疏松的防治特别强
调年龄段!一般来说!越早越好"他
建议!中年以后应每年检查一次骨
密度!了解自己的骨峰值!防患于
未然"

科学预防是关键
骨质疏松一般分为原发性骨

质疏松症#继发性骨质疏松症和特
发性骨质疏松症三类" 张主任说!

目前还没有一种安全而有效的方
法! 帮助已疏松的骨骼恢复原状!

日常的预防保健很重要"

首先!应从儿童#青少年做起"

平时要注意合理膳食营养!多食用
含钙高的食品!如鱼#虾#虾皮#海
带#牛奶等"要从小开始!养成科学
的生活方式!坚持体育锻炼!多晒
太阳#不吸烟#不饮酒#少喝咖啡#

浓茶及含碳酸饮料! 少吃糖及食
盐!动物蛋白也不宜过多" 尽可能
保存体内钙质!丰富钙库!将骨峰
值提高到最大值"

妇女绝经后!骨丢失量加速进
行"此时期应每年进行一次骨密度
检查!快速骨量减少的人群!要根
据医生建议! 及早采取防治对策!

积极进行抑制骨吸收治疗!平时尽
量避免摔倒#碰撞等"

合理治疗恢复体能
一旦患上骨质疏松症!一定要

及时科学治疗"张主任建议!首先!

应保持足够的体力活动"至少坚持
每天

0&

分钟! 每周
05%

次的体育
锻炼" 还要尽量从食品中补充钙
质!扩展食物种类!多食含钙食物"

其次!是补充维生素
6

!多晒太阳
促进钙质吸收)使用药物降钙素或
双磷酸盐以抑制破骨细胞活性!抑
制骨吸收!对绝经后的妇女!还可
采用激素替代疗法! 补充雌激素!

防止骨量丢失"

骨质疏松症的检测最好的办
法是测量骨密度! 这是一种无损
伤#无痛苦的检测方法!医生根据
所测的数值!可以诊断出是骨量减
少!还是骨质疏松" 在一些无条件
做骨密度测定的地方!可根据其危
险因素来判断是否患有骨质疏松
症"

老人&健骨$有方
一些人认为!人老了骨头自然

就松了!骨折在所难免!张主任告
诉记者!老人的骨折其实很有可能
是因为骨质疏松!老人健骨宜早不
宜迟"

他建议老人!平时要坚持适量
运动!肾虚者要注意根据个人体质
合理使用药物补肾! 临床表明!补
肾类药物能抑制破骨细胞的骨吸
收活动! 同时还能增生成骨细胞!

促进骨形成"某些胃肠道疾病引起
消化吸收不良时!会影响钙及维生
素

6

的吸收!造成骨质疏松症" 日
常生活中! 老人还要注意健脾调
脾"

本报记者 周 娟

找到快乐和健康的平衡点
本报记者 周 娟

孕前口服!斯利安"片
可预防神经管畸形

正确对待口吃

微创极速丰胸
仍为爱美者追求热点

'((一美极速丰胸突破百例

拥有一身!硬骨头"

),

摄取足够的
维生素

2

及矿物质
锌#锰#铜等"

*,

多吃含钙及
蛋白质的食物!少吃
加工的肉类食品"

0,

低盐低脂肪
饮食!少吃过甜的食
物 ! 醋有助钙的吸
收!可适量多吃"

-,

平时少喝酒 #

抽烟!以免降低体内
雌激素!妨碍钙的吸
收"

%,

多晒太阳 !使
皮肤维生素

6

合成
增加!适量运动"

1,

保持正确姿
势! 不要弯腰驼背!

不要经常跪坐!以免
增加骨骼负担"

+,-&

岁以上者!

避免从事太激烈#负
重力太大的运动"

',

老年人慎用
药物!以免影响骨质
代谢"

7,

防止各种意
外伤害!定期接受骨
质疏松检查"

相关链接!

预防骨质疏松症的方法

天凉 !秋冻 "不宜盲目
本报记者 郑 磊

看病难% 医院医德医风问题成为人们议论的焦点)

作为党报*我们将紧密配合相关部门工作*竭诚为您服

务) 如果您是医院漫天要价的受害者*如果您在看病过

程中合法权益受到侵害*您可以向我们投诉) 我们将秉

承权威和公正来维护您的合法权益)

维权热线!

69"7:!"!###6"

手 机!

7#86987698"

健康维权

近一段时间以来*记者接到不少热线电话*许多患

者都希望能借助+健康周刊,的版面直接和医院专家进

行互动) 为此*本报健康周刊特别开辟&专家信箱$栏

目) 除了针对疑难杂症进行排疑解难*您还可以通过这

个平台了解日常养生保健知识* 以及一些常见病的预

防-治疗措施等)

热线电话!

69"7;!"!###6"

电子信箱!

..<=>('0?'0@-7!9A45&

专家信箱


