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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!

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!
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本报记者 周 娟

孕妇如何
预防流感

秋冬天气候干燥! 容易出现头皮增
多"头发干燥"头发脱落增多等问题# 处
于换季时节!温度"湿度"日晒等自然条
件变化明显!一天落发在

!""

根以内!是
正常的身体新陈代谢现象$ 脱发大多发
生于中老年人! 但现在不少年轻人也脱
发严重! 郑州市中医院皮肤科主任岳东
山介绍!除了遗传因素外!现代社会生活
节奏快%工作压力大"夜生活丰富"接触
化学物品多以及自身的神经因素等都造
成脱发年龄提早$

压力导致年轻人脱发
脱发不是突发的! 而是个渐进的过

程!存在一种周期!有脱落严重的时期!

也有少量脱落的时期$正常情况下!随着
年龄的增长!头皮毛囊的数量逐渐减少!

这是不可避免的衰老过程$岳主任说!导
致年轻人脱发的因素有很多! 除遗传因
素以外!荷尔蒙的分泌量"各种精神压力
等对脱发起着不可忽视的影响$

精神压力或强烈的精神刺激等原
因都能引发自身免疫异常 !导致圆形
脱发 !俗称 &斑秃 '$ 原来的部位好了 !

别的部位又开始脱落 $ 为了促进头发
生长 ! 可在脱发部位敷药或接受注
射 !症状较重的患者 !可能会出现全

部脱落或体毛脱落症状 !这
是圆形脱发症的变型 ! 须求
诊专家 !及时治疗 $

上网和打游戏也是部分
男性青年脱发的主要因素$ 其
中!上网和打游戏甚至比精神
紧张 %洗发次数 %发质等因素
对男性脱发的影响更大!且每
天平均使用电脑时间越长的
男性越容易脱发$ 专家发现!

经常熬夜加班入睡较晚的人%

经常失眠的人%没有午睡习惯
的人也容易脱发 $ 长期的紧
张 %焦虑 %疲劳使睡眠质量更
差!加重脱发$ 因此改善生活
习惯 !保持放松心态 !提高睡
眠质量有助于改善脱发状况$

另外!吸烟也是脱发的危
险因素之一!平时要保持生活
规律!戒烟少酒!健康饮食$

爱美是女性
脱发!元凶"

一些女性为了保持身材
盲目节食 !专家提醒 !节食使
头发缺乏充足的营养补给 !

头发如缺少铁的摄入 ! 便会

枯黄无泽 ! 最后的结果必然导致大量
脱发 $ 因此 !要均衡营养 !不要盲目节
食减肥$ 但这类脱发又叫休止期脱发!

随着身体状态的好转 ! 大部分会重新
恢复$

频繁地烫发和漂染! 长期的牵拉或
药物损伤可能会造成永久性脱发$ 平时
尽量不要烫发过频或滥用染发剂$ 扎得
过紧的马尾辫% 羊角辫和麻花辫以及将
头发束得紧紧的卷曲带! 长久都会损害
发根造成脱发!要尽量避免$

另外! 女性在产后由于荷尔蒙分泌
突然减少!头发会大量脱落!这种现象一
般在产后

#

个月左右就会恢复正常!无
需紧张$高烧也会损坏发根组织!使头发
大量脱落!特别是持续高烧!对发根的损
坏尤为厉害! 这种情况一般在

#

个月左
右也能恢复正常$

现代社会生活节奏的加快和竞争的
激烈!易使人背负日益沉重的压力$专家
提醒!压力与脱发有密切关系!还会加速
人的衰老!使皱纹增加$惟一的对策便是
及时卸下重负!让自己彻底放松起来$睡
眠既要保证质量!又要保证时间!早睡早
起!精血充足才不至于脱发$ 另外!精神
上应注意保持情绪稳定$

崔女士 !

我怀孕
$

个多

月了!近期感冒

的人很多!会不

会引起流感"怀

孕后如何预防

流感"

郑州市妇

幼保健院产科

主任"主任医师吴爱红!

流感对孕妇本人的健康
和胎儿的正常发育都有
很大的影响$ 孕妇在妊
娠期的心脏负荷较大 !

感染流感之后发病症状
也比较严重! 流感还可
能导致胎儿发育畸形 %

死亡! 孕妇服用药物不
慎也会对胎儿发育造成
影响$ 因此孕妇在整个
孕期! 尤其在孕

%

个月
内特别要重视预防流
感$

妊娠
%

个月以内的
孕妇不宜接种流感疫
苗$ 美国疾病预防控制
中心发布的资料显示 !

怀孕之前或怀孕超过
%

个月之后接种流感疫
苗! 是预防流感孕妇积
极稳妥的方法$ 冬春流
感流行季节! 孕妇尽量
避免到人群集中的公共
场所$ 外出尽量戴口罩!

回家后首先要洗手$ 饮
食上多食青菜%水果$

法国一项调查 !家
庭成员间存在反复感染

现象使得家庭环境中的
流感发病率超过

%"&

$妊
娠期妇女家庭预防非常
重要(首先!经常同孕妇
密切接触的家庭成员 !

最好接种流感疫苗# 其
次! 要注意室内开窗通
风! 家中发现有人出现
发烧% 咳嗽时流感样症
状后! 要尽可能同孕妇
隔离!要经常洗手!经常
擦洗家具和电器表面#

治疗! 一般来说普
通感冒极少引起胎儿畸
形! 但流感及流感病毒
有一定的致畸作用# 孕
妇感冒后!要多喝水!要
换室内空气!注意保暖!

禁用一些有致畸作用的
药物如反应停%链霉素%

四环素%新生霉素等# 要
避免接触射线! 妊娠早
期体温升高可影响胎儿
中枢神经系统发育 !甚
至导致无脑儿% 胎儿脊
椎裂等严重畸形! 对孕
妇感冒的发烧最好用物
理降温方法! 必要时遵
医嘱服用解热药#

随着科技产品的普及! 如今
在郑州越来越多的年轻人喜欢长
时间使用

'(%

%

'()

等享受音乐!

用手机聊天))专家提醒!长时间
受到大音量的刺激!会导致听力受
损!甚至会影响全身各大系统的功
能#

过大音量伤害听力
从事新闻媒体行业的陈小姐

喜欢戴着耳机听
'(%

! 坐公交车%

逛街时都舍不得摘下# 有时环境嘈
杂!她就会调高音量!甚至有时会
调高到满格# 久而久之!每晚她只
有听着耳机才能睡着!常常是

'(%

还在放她已经睡着了# 几个月后!

她发现耳朵总是嗡嗡响!采访时听
别人说话像隔了一层布似的!经常
头昏脑涨# 后来到医院检查!被医
生确诊为&噪音性耳聋'#

专家指出 ! 不论是长时间听
'(%

!还是煲电话粥 !或是在歌厅
狂欢! 都会使听觉系统疲劳过度!

这是造成听力损害的主要原因# 噪
音性耳聋最早出现的症状是耳鸣!

常为高调耳鸣*另一症状是渐进性
听力下降!可伴有眩晕 "头痛等症
状$ 当出现以下情况时!一定要引
起重视$ 如在噪音环境下立即出现
耳鸣!离开噪音环境后仍持续地辨
音模糊!语音辨识困难 !听得见声
音却不懂话意$

当心噪音侵犯全身
专家提醒!噪音污染不但能够

影响人的听力!而且随着声音强度
的增大和接触时间的延长而扩大!

可以影响到人体多个系统的健康$

噪音的恶性刺激!可以严重影
响睡眠质量!并导致头晕"头痛"失
眠"多梦"记忆力减退"注意力不集
中等神经衰弱症状 $ 对消化道来
说!噪音可使人出现恶心"呕吐"胃
痛"腹胀"食欲呆滞等症状$ 对心脏
来说! 噪音令人肾上腺分泌增多!

导致心跳加快"血压上升 !最终诱
发心脏病$

为此!专家建议 !因为人们平
时讲话声音的强度是

)"

到
*"

分
贝!所以!使用耳机时的音量比说
话声略大一点即可 ! 不要长时间
听!更不要戴着耳机听歌入睡$ 年
轻人到歌厅 " 酒吧跳舞或唱卡拉
+,

时! 也要每隔
%"-)*

分钟休息
一下$ 当预警症状出现时!应尽快
就医! 进行及时正确的诊断和治
疗$

近两年!&国学热'迅速升温$ 解
读+论语,"+道德经 ,的各种书籍一
经上市! 立刻成为读者们追逐的对
象*一些家长不送孩子去小学!却将
他们送进了国学私塾* 穿着汉服举
行&成人礼'也成了一种很&酷'的时
尚$ 在这股国学热的背后!隐藏了人
们怎样的心理需求呢-

水墨画抚平焦躁情绪
&如今!飞快的生活节奏让很多

人变得浮躁$ '北京大学心理学教授
沈政说(&以恬淡" 平和为主要特征
的国学正可以化解这种浮躁$ '当孔子在
+于丹读.论语/心得,中被塑造为&快乐'

哲学的代言人时!迅速引发了大众读+论
语 ,的热潮 !这正体现了现代人渴望 &快
乐'的心态$

无论琴棋书画还是太极气功!都讲究
动静相宜!通过改变人的意志和行为来调
整情绪状态$ 不仅能陶冶情操!还能抚平
焦躁的情绪!以我国传统艺术水墨山水画
为例!它讲究安静悠远%清逸空灵的意境!

刚好与喧闹浮躁的都市生活形成鲜明对
比$这就给人们的心理提供了一个清新的
意境!让他们的情绪受到感染!从而使心

境变得平和$

国学是种身份认同
对中国人而言!各种国学都是祖先传

下来的精粹!它们可以强化&炎黄子孙'的
身份认同 !并体现对中华民族 &根 '的眷
恋$

对外而言!国学既代表了中国人的独
特之处! 又体现了我们和西方文化的差
异$当全球化的大潮使得各个民族的界线
逐渐模糊时!&国学'就像一条纽带!把每
个中国人紧紧地联系在一起!使我们拥有
一份归属感和安全感$

有人在网络论坛 &天涯社区' 上说(

&我们现在接触的技术! 包括电
脑%网络在内!统统都是西方的
发明!连饮食都逐渐西化了$ 我
们中国人自己的东西呢-'国学!

正是这个问题的答案$很多人认
为!在学习国学的过程中找到了
身为&中国人'的认同和自豪$

国学是!心灵的港湾"

人的需求是分层次的$我们
的物质生活水平提高了! 这时!

人们会去追求心理上的满足$

具体说就是! 满足温饱后!

人们需要一种更持久% 更长期的精神寄
托!这份寄托就像是&心灵的港湾'$ &为
此!人们求助于某种可以一生作为立身之
本的思想体系$ '历史上!无论诸子百家!

还是儒释道都已形成了比较完整的思想
体系$ 它们重新受到推崇!也反映了大众
在这方面的心理需求$

当然! 我们要辩证地看待国学热!不
要过分沉湎其中!毕竟古代和现代社会存
在很大的差异! 如果一味地追求国学!容
易造成与社会的脱节$ 另外!学习国学一
定要出于自己的兴趣!不要盲目跟风$

刘京京

脱发!偷袭"年轻群体

节奏快 压力大

年轻族当心
!音乐杀手"

本报记者 郑 磊

国学让你的心静下来

!套动作改变梨形身材
!"

游泳
练习部位!韧带%后背$

小腹着地! 俯卧在地上!手

臂和双腿分开并稍微抬起!手掌

向下!双脚绷直# 吸气!同时抬高

左手手臂和右腿 !呼气 !收回手

臂和腿 !再吸气 !抬高右手手臂

和左腿!呼气!收回手臂和腿# 重

复上述动作
$"

次#

窄肩!脂肪囤积在臀部$大

腿! 这是困扰东方女性的梨形

身材# 如果你是这样的身材!又

锻炼没效果! 脂肪就是下不去

的话!不要灰心!下面这
)

个经

常在芭蕾课堂上出现的动作 !

能帮你持续地拥有修长$ 紧实

的双腿!改变你的梨形身材#

练习器械! 除了准备一个

结实的椅子之外! 你还需要一

个健身棒#

练习前准备! 教练建议我

们在做这
)

个动作之前! 先进

行
*

分钟的有氧运动练习 !直

到肌肉完全放松为止#

注意事项! 这组练习对于

耐力有较高的要求! 所以要想

充分掌握动作的要领! 就一定

要将身体调整到最佳状态 !在

练习的过程中根据自己的身体

状况!尽量控制运动的强度!避

免后背和踝关节的受伤#

#"

竖直双腿
练习部位!腿部肌肉 %肩部

肌肉$

手臂$双腿伸直!双手$双脚

着地!支撑起身体!臀部翘起!整

个身体成
.

字形# 右腿向上抬

起!同时左脚脚跟离地!双腿不

要弯曲!使右腿与身体成一条直

线# 然后回到开始姿势!换左腿

重复上述动作#

$"

转身
练习部位!小腹%韧带$

上身挺直!坐在地上!手臂伸直!右手掌心向外!与左手

指尖相对%双腿弯曲!脚平放在地板上!将健身棒竖直夹于

膝盖处#双腿不动!上身向右转!头部跟着身体一起转过来!

直到右手指尖触地# 注意在做这个动作的时候健身棒不能

转动或者倒下# 放松!回到开始姿势!向左侧重复动作#

%"

夹起健身棒
练习部位!臀部%韧带$

俯卧在地上!手臂弯曲!双手平放在面部正

下方# 双腿伸直!双脚绷直!小腿夹住健身棒!慢

慢将健身棒抬高#然后放松!回到开始位置!重复

上述动作
!"

次#

千里耳是国家批准根治
耳聋耳鸣的新型外用品 !一
滴进耳当场见效 !

$

疗程治
愈耳鸣!

%

疗程告别耳聋 !中
耳炎只需一盒$ 纯中药高浓
缩!安全高效$

电话!

69"7;!9$8#!77

耳聋耳鸣
一滴见效
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&谢谢 '二字看来平常 !但却十分重
要$ 常怀感激之心可以让人进步!而且还
能从多方面改变我们的生活$

美国心理学专家大卫0埃蒙做了一项
试验!他把受访者分成三组!让他们在一
周内分别关注不同的事(第一组只关注错
事和让自己愤怒的事!第二组只注意值得
感激的事!第三组只观察日常琐事$ 结果
显示!第二组受访者更能用积极的心态对
待生活!也更容易取得进步$

研究者称!感激他人%报答他人会让

我们更好地认识身边美好的事物!&感激
父母带给我们生命%感激伴侣无微不至的
爱%感激朋友给我们惊喜%感激孩子带来
久违的童心))'并且也看到了别人的存
在价值!同时!就会思考自己将要怎样做
才能实现自身价值$于是就会用积极的心
态面对人生!并努力让生活朝着更美好的
方向发展$ 我们会为此制订很多人生目
标!如果能够坚持!慢慢你就会发现!自己
在进步! 人生也随之上了一个个新的台
阶$

另外!研究也证明!心存感恩的人会
为他人着想 !并乐意帮助他人 !因此更
受欢迎 !从而获得更多的肯定 $ 别人的
肯定往往是进步的助推器 !会激发更大
的精神动力 !让我们想要把事情做得更
完美$

与此同时!感激之心还能提高生活质
量$ 大量研究证明!感恩之人拥有良好的
生活态度!疾病更少%睡眠更好!家庭关系
也更融洽$

郭静超

感激之心让人进步


