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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!

68"79!"!###6"

手 机!

7#:68:768:"

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!

68"7;!"!###6"

电子信箱!

..<=>('0?'0@-7!8A45&

专家信箱

早产儿
为何越来越多

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!

68"7;!8$:#!77

耳聋耳鸣
一滴见效

-./

000

00

00

00

00

0

0

有氧运动!游

泳 !慢跑 !快步行

走!滑冰!骑车!球

类运动等有氧运

动"通过大肌群参

与有节律的反复

运动"加速血液循

环"促进新陈代谢

和生长激素分泌#

有氧运动最好每

周
"#$

次 " 每次

"%#&%

分钟 "每天

不超过
!

小时"可

分
!#"

次进行$

你还在#大碗喝酒$大口吃肉%吗& 那
可要小心了!这样看似幸福的生活却可能
成为癌症最直接的导火索' 前不久!世界
癌症基金会在北京发布了一份极具权威
性的专家报告(食物$营养$身体活动与癌
症预防)* 这份近

&%%

页的报告系统地总
结了迄今为止有关各类食物+运动等对各
种癌症发生$发展的影响"

!%%'

年后! 全球癌症研究机构的科
学家都参与到癌症预防癌症工作中来"由
!'

位分属营养$流行病学$癌症$公共卫
生等不同学科的世界著名科学家组成的
专家组! 用了

$

年时间对各种研究评估$

比较后 ! 提出了预防癌症的
'%

条建
议,,,

7A

在正常体重范围内尽可能地瘦' 研
究显示!身体脂肪过多可能刺激体内激素
水平的飞速提升!导致结肠癌$食道癌$胰
腺癌$肾癌$子宫内膜癌以及绝经期后的
乳腺癌*-因此!建议每个人应该在正常体
重范围内尽可能地瘦!将体质指数.

()*

/

控制在
!'#!"

之间! 中国人则应更低!在
'+,$#!"

之间*并且保证
'%

年内超重或肥
胖人群的比例不超过目前水平! 最好更
低* %

$A

每天至少锻炼
86

分钟' 西雅图癌
症中心的报告就曾指出!有持续锻炼习惯
.如每天散步半小时!每周五次/的绝经后
女性!乳腺癌患病率会减少

!%-

*

8A

多喝水$少喝含糖饮料' 限制摄入
高能量密度的食物!即高脂肪+高糖及低
纤维素的食物!如汉堡包+炸薯条+含糖饮
料等* 特别是含糖饮料!提供了很高的热
量!却难以让人产生饱腹感!并可能刺激
人的味觉中枢!诱发食欲*

BA

多吃各种蔬菜"水果"全麦和豆类'

有研究证实!水果和蔬菜可能降低多种癌
症.包括口+咽+喉+食道+胃+肺/的发生几
率!每天最好吃各类水果

.%%

克!蔬菜次

之*

#A

限制红肉*猪肉+牛肉"羊肉,摄入$

避免加工的肉制品' 所谓加工肉制品!即
添加了亚硝酸盐的品种!千万要少碰* 对
国人来说!最痛苦的可能就是要和红烧肉
说再见了*不过如能控制在每天

+%

克内!

美味和健康仍可兼得*

!A

饮酒能导致多种癌症*如$口"咽"

喉"食道"结直肠"乳腺,发生'如果不得已
要喝!男性每天则应不超过

!

份.

'

份含

酒精
'%#'$

克/!女性不超过
'

份*无论是
啤酒+红酒还是白酒!都不例外*

"A

限制盐腌食品或用盐加工的食品'

盐和腌制食物很可能是胃癌的病因0而发
霉的谷类+豆类则含黄曲霉素!对肝有害*

因此!要避免吃盐腌或过咸食物!尽一切
可能将每日盐摄入量控制在

$

克以内!同
时别吃发霉的谷类*

:A

不用膳食补充剂预防癌症' 高剂量
营养补充剂的确能补充营养!但也可能诱
发癌症*最好通过日常膳食增加相关营养
素的摄取!最好的营养来源是食物和水*

此外!针对特殊人群!专家还给出了
特殊建议*

CA

母乳喂养至少坚持
!

个月$而后添

加其他液体和食物'母乳喂养不仅能降低
妈妈们患乳腺癌的几率!同时能防止孩子
婴儿期感染! 保护未成熟的免疫系统发
育!预防儿童早期疾病!并能加深母子感
情*

76A

癌症幸存者也应(守纪律)' 随着
医学的发展!不少癌症已日渐成为一种慢
性病!而与其-和平共处%也应成为长期目
标* 因此!所有癌症幸存者都要遵循关于
膳食+健康体重和运动的建议*

此外!专家们一致认为!不要吸烟或
咀嚼烟草* -凡有烟草经过的地方!就会给
人带来严重伤害* %

蒋乃珺

''

月
!%

日!金水区领导干部
运动会在金水区区委篮球场召开*

此次领导干部运动会由区委+区政
府联合主办! 区教育体育局承办!

以后每两年举办一届*本次领导干
部运动会共设篮球+羽毛球+乒乓

球+保龄球
.

个项目!区直机关+局
委+各乡镇+街道办事处等

$.

个单
位的

.%%

名副科级以上领导干部
参加比赛* 上午

/

点钟!篮球的激
烈比赛拉开了运动会的序幕*

陈景霞

本报讯 .记者 汪 辉 通讯员 张

义 魏妍平 /昨日!记者从省卫生厅获悉!

第四届 -中国医师奖 %日前揭晓 !在全国
0%

名获奖医师中! 我省有两名医务工作
者获此殊荣*

我省两名获奖者是1河南省胸科医院
副院长+心血管外科主任王平凡和河南省

人民医院妇产科主任张菊新*

据了解 ! 中国医师奖是
!%%"

年卫
生部批准中国医师协会设立的行业最
高奖 * 自

!%%"

年起开始了每年一次的
医师奖评选工作 ! 至今已经评选了四
届* 中国医师协会中国医师奖的设立旨
在通过表彰奖励作出突出贡献的医师

队伍的优秀代表 !展示当代医师救死扶
伤 +爱岗敬业 +乐于奉献 +文明行医的精
神风貌 !弘扬我国医师开拓进取 +刻苦
钻研 !在医学领域取得的优异成绩和对
人类健康事业作出的贡献 !促进我国医
师队伍的行业建设和卫生事业的健康
发展*

华女士! 我有一好

姐妹"她的预产期是在
'!

月中旬"可昨天她打电话

给我说已经生过了"孩子

早产了有近一个月"这是

为什么% 我怀孕也有
"

个

月了"我该怎样避免孩子

早产%

郑州市妇幼保健院

产科主任"主任医师吴爱

红 !在正常情况下 !胎儿
从受孕到出生需要

.%

周! 而不足
"0

周就出生
的孩子! 被称为早产儿*

由于早产儿的各个脏器
发育未成熟!大大增加了
许多疾病发生的可能* 目
前早产的发生越来越多!

概括起来主要有以下四
个原因*

一是流产次数增多'

多次流产会严重损伤子
宫内膜! 造成内膜薄弱!

血管少!到了妊娠晚期给
胎儿的营养供应少!易形
成早产* 而且流产还能造
成宫腔粘连!子宫容积变
小!自然会提前出生*

二是妇科感染增多'

如果在孕前就有细菌+支

原体+衣原体等妇科感染
性疾病!未治愈的炎症容
易使胎膜早破*

三是妊娠合并症的

增多' 如今妊娠合并糖尿
病+妊娠合并高血压的孕
妇在增多* 大部分家庭对
孕妇主要供给高热量+高
糖 +高脂的食物 !其实怀
孕期间的营养补充应主
要是蛋白质和维生素类!

适当补充钙 +铁 +锌等微
量元素*

四是一些环境因素

的不良影响' 例如辐射和
装修污染等*

有些早产是可以避
免的* 首先!女性应加强
自身的保护意识!采取恰
当的避孕措施!尽量减少
流产!尤其是不要到一些
不规范的小诊所做流产
手术* 其次!提倡全面的
产前检查!有妇科炎症者
应该在怀孕前充分治疗0

有肝炎+甲亢或其它疾病
的女性!也应在治疗后再
怀孕* 最后!怀孕后的定
期检查!可以及早发现合
并症!并及时治疗*

学习压力大! 工作繁忙
而无法自我减压容易诱发强
迫症*近日!记者在郑州各大
医院采访发现! 目前越来越
多的人患上了强迫症* 与抑
郁症+焦虑症+精神分裂症一
起! 强迫症已被列为严重影
响都市人生活的四大精神疾
患之一*

反复检查物品是否带
齐+出门后总担心门没锁好+

一天要花几个小时洗手23

这些都是强迫症的表现' 赵
小姐在郑东新区一家设计单
位工作!平时工作相当繁忙!

压力颇大!最近一年来!赵小
姐发觉每次自己准备上班时
总担心门没锁好! 走到楼下
总要再次上楼确定门是否已
经上锁! 而每次的结果却都
是肯定的0 今年上高三的学
生小钟! 近段时间来开始喜
欢检查家庭作业! 每天晚上
即使重复检查十多遍! 还是
怀疑没检查完! 此项工作不
结束就无法安心睡觉! 因而
严重地影响了正常睡眠 +生
活0 小黎则每天不管是上班
时间或者休息在家都要反复
洗手! 刚刚洗完手坐下又会
突然感到洗不干净或者没洗
过一样! 正常工作受到了影
响'

据专家介绍! 强迫症是
以强迫观念和强迫动作为特
征的神经功能性疾病' 虽然
患者明知一些举止及做法不
对!却无法控制!强迫和反强
迫同时存在! 产生强烈心理
冲突!造成精神上痛苦'而产
生的主要来源是家庭教育过
于严格!工作压力大!生活节
奏过快!无法自我减压!由焦
虑诱发引起的'专家建议!较
轻的强迫症患者! 可顺其自
然!当有强迫思维时!不要想
着去消除它' 当市民感到自
己有强迫性症状时! 要多参
加集体活动! 找到自己的兴
趣! 建立新的兴奋点来抑制
病态' 家长则不要对孩子过
于苛刻! 为其提供一个宽松
的成长环境! 鼓励孩子多参
加有益的课外活动! 劳逸结
合' 本报记者 郑 磊

世界癌症基金会发布权威专家报告

预防癌症十大建议

本报讯 .记者 汪 辉 通讯员 尚

东/近日!我市卫生系统在市中医院举办
学习十七大精神专题报告会!深刻学习领
会十七大精神'

报告会邀请市委党校副校长赵建春

作报告' 报告会上!赵建春同志从党的十
七大报告的重要意义+基本精神+十七大
报告的几个重大理论问题等方面进行了
详细阐述'

会后!医务人员表示!一定要认真学

习领会十七大精神! 深入贯彻科学发展
观!爱岗敬业!无私奉献!努力为广大人民
群众提供安全+有效+方便+价廉的医疗卫
生服务!努力为构建和谐郑州!推进全市
卫生事业发展多做贡献'

我省两名医生喜获!中国医师奖"

卫生系统举办报告会学习十七大精神

金水区领导干部运动会隆重召开

压力大易患强迫症

!种运动让身高再蹿一蹿
青春期科学地运动能使身高增

长
BD76

厘米$并且使体态更优美'有

氧运动"弹跳运动"伸展运动便是比

较科学的运动方法'

伸展运动! 引体向上&

韵律操& 太极拳& 踢腿&压

腿& 芭蕾练习等伸展运动"

可增加柔韧性"使身体变得

更加轻松和灵活$配合前两

种运动"每周进行
"#$

次$

弹跳运动!人体的高

矮主要由下肢骨骼长短

决定" 跳绳& 跳皮筋&蛙

跳 & 纵跳摸高等弹跳运

动"可使下肢得到节律性

的压力"充足的血液供应

便会加速骨骼生长$ 弹跳

运动以每天
'#"

次"每次

$#'%

分钟为宜$

许多人有每天吃水果的
习惯' 可水果并非随时都能
吃!服药之前!最好别吃'

首先! 多数水果含柠檬
酸和苹果酸! 它们会改变肠
道中的酸碱环境! 进而间接
影响到药物作用'

其次! 水果中还有些成
分会干扰人体内的代谢酶 !

使药物代谢酶活力下降 !药
物浓度会在体内升高! 产生
不良反应'

再次! 水果中一般含有

较多矿物质 !如钙 +镁离子 !

这对药物吸收不利! 在服用
对矿物质成分比较敏感的药
物! 如喹诺酮类药物时影响
较大'

最后! 没有熟透的水果
含有大量的有机酸! 对酸敏
感的药物与这些水果一同服
用可能会导致药物完全或部
分失效'

因此!专家建议!服药前
后

'#!

小时不吃水果为宜'

柏 榕

服药前别吃水果

说梦话+ 打鼾是睡觉时常见的现象!

但磨牙也是不少人的心病' 人们常说!睡
觉磨牙是因为患上了某种疾病'牙科专家
指出! 磨牙本身就是种常见的睡眠障碍!

数据显示! 至少有
+-#'%-

的成年人有磨
牙的习惯'

美国塔夫茨大学牙科医生和颅面部
疼痛中心研究人员指出!磨牙的人在睡梦
中!每小时上下牙至少直接碰撞

.%

分钟!

并且第一颗臼齿要承受大约
!$%

磅的压
力' -这就像一个强壮的橄榄球运动员站
在牙齿上' %正常情况下!我们的上下牙只
在咀嚼时才会碰撞! 并且每顿饭中间!碰
撞时间不超过

!%

分钟!压力也只有
!%#.%

磅'因此!磨牙将损坏牙齿及周围组织!还
会带来头痛和下巴痛'

人们一般认为压力是磨牙的原因!但
并非每个磨牙的人都有很大压力!也不是

每个压力大的人都磨牙' 最新研究表明!

磨牙和多巴胺一类的物质有某种关系!但
其具体关联还没有调查清楚' 不过!生活
不规律+吸烟+酗酒+咖啡及其他因素都可
能引发或加剧磨牙'

牙医建议!戴上牙套能起到一定保护
作用!另外放松心情!多运动!使用一些抗
焦虑药物!也都能缓解睡觉磨牙的习惯'

杨 升

磨牙是种睡眠障碍


