
免挂号费、血压检测

费，女士还可以免费进行

红外线乳透……即日起，

凡是 ５０岁以上的老人，在
郑州市第三人民医院都能

享受到系列免费以及优惠

体检项目。

据悉，本次优惠活动

从 １０月 １９日开始，将一
直持续到 ２００８年 １月 ２６
日，为期 ９９天，旨在为老
人送上长长久久的健康祝

福。凡是５０岁以上的老人
持优惠体检卡或本人身份

证均可享受优惠。另外，低

保人群、军烈属、残疾人持

相关证件也可以享受本次

优惠。

陈锦屏

讯快递医医医医医医医医医医医医医

金水区的李先生给本报健康周

刊发来电子邮件，说自己在电脑前

工作时间长了起身后，感到腰酸腿

疼，甚至站立不稳，向本报咨询腰腿

痛方面的健康常识。记者为此走访

了郑州市颈肩腰腿痛医院业务院

长、副主任医师宋健。

了解病因是根本
宋院长介绍，导致腰腿痛的原

因十分复杂，有先天和后天两大类。

主要包括外伤所致，劳损所致以及

风湿性的腰腿痛。随着现代社会竞

争压力的日益剧增以及电脑的广泛

普及，人们工作时候坐的时间越来

越长，个别职业甚至一天将近 １６个
小时猫在电脑旁；平时还缺乏足够

的锻炼，这是导致腰腿痛的根源。据

调查，教师、司机、办公室人员、媒体

工作者都是腰腿痛的高发人群，发

病率达到７０％以上。
预防治疗是关键
宋院长指出，腰腿疼病是长期形成

的，预防方面还是大有讲究的。

首先，要形成运动健身的好习惯。

坚持做保健操是预防腰腿痛相关疾

病和帮助康复的有效措施，可采用仰卧位

腰背肌练功法、俯卧位腰背肌练功法、仰

卧起坐法等。其作用是提高腰背肌力量、

增大腰背部活动范围、改善腰背的负重能

力，使腰背肌处于正常的肌体平衡状态，

减少肌体受损，可以有效的预防类似腰椎

间盘突出症引发的腰腿痛。在做保健操时

要掌握循序渐进的原则，运动量应由少到

多，幅度由小到大，以练习时不加剧疼痛，

反应轻微能忍受为标准。持之以恒是运动

的关键所在，应坚持有规律地练习，频繁

间断锻炼，将会前功尽弃。

在众多运动项目中，游泳较为适合腰

椎间盘突出症患者。但应该注意安全，水

温不宜过低，下水前必须做好准备工作，

采用正确泳姿，持续时间不宜过长，以免

腰部过度疲劳。

还可以采取倒走法进行锻炼，一般不

超过 ２千米，这样可以保护腰背肌，同时
也可以锻炼胸肌、腹肌，使身体处于一种

平衡状态，减少疼痛的发生。

再者，平时应该注意采

用正确的姿势。这样不仅能

够省时省力，减少人体骨关

节、肌肉、韧带的磨损，又可

避免不良姿势造成的各种

损伤。睡床的合适与否直接

影响人的健康，专家建议使

用硬板软垫床。平时还应该

注意防止风寒、潮湿的侵

袭，生活起居，工作学习的

环境要干燥，温暖，特别不

要睡卧在寒冷潮湿的地上，

淋雨后要及时更换衣服，剧

烈活动和出汗后不要立即

冲冷水澡。另外，根据四季

气候变化，加减衣服避风

寒，恰当的休息都是不能忽

视的。

此外，还应该做到饮食

有节。

肥胖的人往往容易发

生腰背痛，是其超标的体重

增加了相应肌肉、韧带和骨关节的负担而

致。故其治疗措施之一就是要节制饮食，

减轻体重。一些中老年人随着年龄的增

长，活动量的减少，身体内营养成分很不

均衡，应该多补充维生素类、无机盐类和

纤维素类食物，如胡萝卜、豆制品、新鲜水

果和蔬菜等。

宋院长介绍，郑州市颈肩腰腿痛医院

独创的邵氏无痛“绿色疗法”治疗效果明

显，无痛苦，无副作用。腰腿痛的患者，应

该到正规医院进行检查治疗。
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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：０３７１－６７６５５５０７
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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：０３７１－６７６５５５０７
电子信箱：ｚｚｒｂｊｉａｎｋａｎｇ＠１６３．ｃｏｍ

专家信箱

忙了一整天真想放松一下，但一想

到还没完成的任务，只好继续给自己加

压……生活和工作节奏不断加快，一些人

长期处在超负荷工作的环境之中，深感

“难以承受之重”。整天忙于工作，生活不

规律，忽视身体的健康需求，一些疾病悄

悄袭来。专家提醒，日常生活中，一定要学

会为自己减压，养成健康的生活方式。

分解压力减轻负担
除非脱离工作环境，才可能与压力

“绝缘”，压力不会自行消失。如果自己再

盲目加压，只会令身心更疲惫。将压力通

过一些方法有效分解，不仅能提高工作效

率，也有利身心健康。

郑州市第八人民医院心理科副主任

医师刘俊德说，一定要调整好心态，不要

为了“逞能”而揽下所有的任务，短期内无

法完成的事情，别硬逼自己完成。如果能

根据具体情况设计一个规划表，分清远

期、中期和短期目标，便能从容应对，压力

也随之减小。

如果生活中只有工作，压力当然会

挥之不去。生活丰富些，也利于排解压

力，提高工作效率。工作一段时间后，有

必要分散一下注意力，寻找一些工作外

的乐趣，调节一下紧张的情绪。休闲一

刻，是舒缓压力的最佳时期。忙中偷闲并

不难。中午打个盹，晚饭后步行半小时，

入睡前读读报纸杂志，听听音乐，都能调

节情绪。心情愉快，肌体免疫力自然就能

增强。

远离“高压”下的不良习惯
忙碌紧张的工作下，一些悖离健康的

生活方式也随之而来。健康专家提醒，日

常生活中，一定要对不良生活习惯说

“ＮＯ”。

首先，要按时吃饭。

工作紧张，不能按时就餐，或者是不

到饿的时候不吃饭，这是一些人常有的状

态，胃肠专家提醒，食物在胃内的停留只

有 ４～５小时，等感到饥饿时，胃早就排空
了。这时，胃粘膜就会被胃液“自我消化”，

引起胃炎或者消化性溃疡，还能削弱人体

的抗病能力。

其次，注意多喝水。

不论再忙，也要养成多喝水的习惯，

每个成年人，每天需要 １５００～２０００毫升左
右的水。早晨起床后，或者饭前一小时，喝

上一杯水，对身体是大有好处的。水不仅

可以洗涤胃肠，还能帮助消化，促进食欲。

有经常饮水习惯的人，便秘和结石的发病

率，明显低于不经常饮水的人。饮水还对

预防心肌梗塞和中风等疾病有积极的作

用。

再次，作息规律。

忙碌到深夜，困的不行了，才去睡觉。

事实上，困倦是大脑相当疲劳的表现，不

应该等到这时再去睡觉，按时就寝的好习

惯，不仅可以保护大脑，还促进入睡，提高

睡眠质量，减少失眠的发生。睡眠是人体

新陈代谢的生理过程。保证定时睡觉，保

证每天睡眠时间不少于 ７个小时，才能维
持睡眠生物钟的正常运转。

最后，千万别憋尿。

还有些工作没完成，想上厕所时干脆

憋着。泌尿专家提醒，这样做对健康是极

为不利的。大小便在体内停留的时间长

了，非常容易引起便秘，或者使膀胱过度

充盈。粪便和尿液中的有毒物质，不断被

人体重新吸收，非常容易导致 “自身中

毒”。养成按时大小便的习惯，可以减少痔

疮、便秘和大肠癌的发病机会。

轻松生活 与压力“作战”
本报记者 周 娟

病预防疾疾疾疾疾疾疾疾疾疾疾疾疾

赵女士：

我 的 孩 子 ２
岁多了，最近

不好好吃饭，

也不爱玩。我

想 咨 询 一 下

专 家 是 什 么

原 因 ？ 怎 么

办？

郑州市妇幼保健院

儿科主任、主任医师张家

洁：孩子不好好吃饭，没

有食欲的原因很多，常见

的有 ７种：①某些疾病的
早期，首先表现出来的症

状为食欲不振、不想吃

饭，此时要及早带孩子就

医、确诊。②孩子有时在
活动量不够情况下，因为

食物尚未完全消化，所以

也会没有饥饿感。此时要

多引导孩子进行运动。③
有些孩子平时养成了吃

零食习惯，真正到吃正餐

时就会不好好吃饭，没有

胃口。④营养不良、肠蠕
动减慢、胃内排空时间延

长、无饥饿感也会影响孩

子的食欲。所以孩子的饮

食要花样多、均衡、规律。

⑤有的孩子从小不锻炼
咀嚼，吃什么都囫囵吞

下，碰到稍硬的食物，不

是吐出就是含到嘴里，而

家长为了让孩子将食物

咽下，就给喂大量汤水，

冲淡了胃酸，久而久之孩

子食欲减退。⑥经常服
药，特别是长期服用抗生

素会影响孩子食欲。所以

在治疗疾病时一定要遵

医嘱，规范疗程。⑦缺乏
微量元素，如锌缺乏等也

会导致孩子食欲下降，要

定期检查微量无素，缺什

么补什么。建议您带孩子

到医院做进一步检查，明

确原因后对症进行处理，

相信孩子的情况会很快

得到改善。

本报讯 （记者 汪辉

通讯员 李由佳）中药汤剂、

针灸、推拿、按摩、拔罐、刮

痧、穴位……这些具有特效

的中医诊疗技术将在我省

得到大力推广和传承。

２０日，河南省中医院
“传统医学诊疗中心”开诊

仪式、“河南中医高层论坛

峰会”暨河南省中医院开诊

十五周年庆典隆重举行。

该中心针对 “健康、亚

健康、疑难杂病”人群，传统

医学诊疗中心在综合医学

体检、理化指标检测、体质

辨识、中医四诊信息后，得

出患者体检报告、体质类

型、易患疾病、健康状态等

信息，制定出养生保健指

导、健康干预处方，实行跟

踪服务及健康干预后的再

评估；针对疾病人群，建立

患者电子档案，预约就诊。

该中心采用传统中医

疗法，服务于群众健康，彰

显中医药特色。治疗方法包

括中药汤剂、滋膏剂、散剂、

颗粒剂、水丸、蜜丸、胶囊、

片剂、茶疗、食疗等内治法；

针灸、推拿、按摩、拔罐、针

刀、刮痧、理疗、穴位等外治

法。

近日来，“红眼病”病例有上升趋势，

记者连日走访了省会几家眼科医院，发

现门诊就医人数也是居高不下，一家市

直医院日眼科门诊量达到了近三百人。

从就诊患者来看，近期“红眼病”发病率

有上升趋势。郑州博爱眼科中心医疗部

主任、副主任医师黄自强提醒：秋季是红

眼病的高发季节，一定要防患于未然，确

保眼睛健康。

留神“电脑性”红眼病
黄主任介绍，“红眼病”多发于春秋

季节，主要通过接触传染，传染性极强，

主要致病菌为肺炎双球菌，少部分病例

由葡萄球菌引起。红眼病患者多表现为

眼红、结膜充血，有脓性分泌物和烧灼

感，或有畏光、流泪症状。红眼病是通过

接触传染的眼病，如接触患者用过的毛

巾、洗脸用具、水龙头、游泳池的水、公共

设施等。因此，该病常在幼儿园、学校、医

院、工厂等集体单位广泛传播，造成暴发

流行。

此外，黄主任还指出，如今电脑键盘、

鼠标已成为红眼病感染的一个新渠道。网

吧人员流动频繁，不少年轻人玩游戏时常

常过于劳累，身体免疫力下降，手触摸键

盘后再碰眼睛很容易受细菌感染，只要有

一人患有红眼病，其触摸过的鼠标和键盘

传染红眼病的几率就会很高。

黄自强提醒读者朋友，在网吧使用电

脑过程中，最好别用手去摸脸、揉眼睛，并

要勤洗手，以免发生交叉感染。另外，公共

游泳池也是传播红眼病的一个主要途径，

因此在公共泳池游泳前后都应滴点抗生

素类的眼药水。

对待“红眼病”应防患于未然
黄主任提醒：“红眼病”重在预防，首

先要勤洗手、不揉眼，在公众场合要做好

预防措施，接触公交车扶手、电梯按键、钱

币、电脑键盘、鼠标等公用物品后要及时

洗手。

预防红眼病也要和预防其他传染病

一样，必须抓住消灭传染源、切断传播途

径和提高身体抵抗力３个环节。个人预防
最关键的是要注意个人卫生，特别是手的

卫生，不要随意用手揉擦眼睛。

如果不慎得了红眼病，一定要积极治

疗，要做到及时、彻底、坚持。一经发现，立

即治疗，不要中断，症状完全消失后仍要

继续治疗 １周时间，以防复发。治疗期间
饮食以清淡为宜，最好不抽烟、不喝酒。

专家强调，“红眼病”病人要及时隔

离，隔离至症状完全消失，至少不短于７
天。患病期间病人不要随意出入公共场

所，尤其是游泳池和公共浴池。

郑州市七院团委近日

以“迎奥运、献爱心，关爱

阳光家园”为主题，向全院

发出呼吁，组织开展了向

上蔡县芦岗乡阳光家园的

艾滋病致孤们送温暖、献

爱心的捐献活动，广大医

务人员踊跃捐款捐物，并

带着衣服、书籍、文具等捐

助物品，走进了阳光家园，

看望这些因艾滋病失去亲

人的孩子们，并组织了义

诊、卫生知识讲座等一系

列活动。

本报记者 汪 辉

通讯员 侯惠霞

１０月 １９日，在重阳
节到来之际，郑州市市政

管理处离退办人员到医院

看望患病的离退休老干

部。

本报记者 汪静文

通讯员 杨 健 摄

孩子食欲不好
要及时查找原因

驱散疼痛迎健康
本报记者 郑 磊 通讯员 张宝霞

你的眼睛还好吗
本报记者 郑 磊

人体的泌尿系统是由肾

脏、输尿管、膀胱、尿道组成。

在这一器官中存在的结石称

为泌尿系结石，又称尿石症。

武警河南总队医院泌尿外科

专家何文强提醒，人体产生

结石，要及时治疗，避免延误

造成的实质性器官损害。

注意结石的成因
何文强说，形成尿结石

的成因很多，可能和摄入的

营养成分有关，如动物蛋白

的摄入高则尿石的发生率相

应增高，乳儿喂养不当，儿童

容易产生膀胱结石。另外，肾

结石的发病率和食物纤维的

摄入成反比等。

身体代谢的异常也会引

发尿石症，如胱氨酸尿症形

成胱氨酸结石，草酸代谢异

常可导致草酸钙结石等。其

他系统疾病也可能促使尿石

产生，如甲状旁腺技能亢进

等，如果服用与结石形成有

关的药物，包括磺胺类药物、

过量维生素 Ｃ等，也会导致
结石。泌尿系统自身的疾病、

外界水质、高温环境的影响

等等，都是尿结石的治病因

素。

专家提醒，预防泌尿系

结石，平时要少吃动物蛋白，

包括动物的肉、内脏。少盐，

保持清淡的饮食。少吃草酸

多的蔬菜，如菠菜、甜菜根等

深绿色的蔬菜，草酸钙是泌

尿结石的主要成分。多喝水，

体力工作者或高温作业的人

要喝更多的水。不喝浓茶，改

喝清茶或水。

进行个体化治疗
目前，体外冲击波碎石

是泌尿系结石的主要治疗方

法，但是具体治疗方案还是

要因人而异，何文强强调，泌

尿系结石中有相当一部分是

泌尿系的一些原发疾病，如

输尿管狭窄、输尿管肿瘤、肾

结核、肾输尿管畸形等的合

并症，在这些原发疾病未得

到治疗时，单纯的体外冲击

波碎石不仅不能有效将结石

击碎，反而可能损伤肾脏等

泌尿器官，严重时还会造成

肾功能衰竭。

一般来说，直径在 ２．５ｃｍ
以上的肾结石，建议采用经

皮肾镜下取石法，特别是目

前较先进的经皮肾镜下超生

联合气压弹道碎石取石术，

不但能有效治疗大结石，还

能直接将碎石从肾脏吸出。

而位于输尿管下方的结石也

最好采用经尿道输尿管镜取

石法。

本报记者 周 娟

结石治疗因人而异

市七院
为孩子们献爱心

省中医院
传统医学诊疗中心开诊

市三院
为老人送健康

秋季“红眼病”高发


