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小儿多晒太阳
可预防佝偻病

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"79!8$:#!77

耳聋耳鸣
一滴见效

-./

000

00

00

00

00

0

0

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"7;!"!###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

王女士!我家孩子刚

出生!听邻居大娘说冬天

生的孩子易得佝偻病!我

想问一问佝偻病有哪些

表现!该怎么防治"

郑州市妇幼保健院

儿科主任医师石建华!佝
偻病是婴幼儿时期比较
常见的一种维生素

#

缺
乏症" 缺乏维生素

#

时!

钙不能被吸收!使钙磷代
谢失常! 产生骨骼病变"

发生佝偻病的原因主要
有以下三个方面#

一$维生素
#

供应不
足" 婴儿膳食中含维生素
#

量很少!牛乳中含量少
且钙磷比例不当!影响钙
的吸收"

二$ 户外活动少!人
体中维生素

#

不能转化
为内源性维生素

#

"

三 $其它因素 #如生
长发育迅速%患有胃肠道
或肝 $肾疾病 %只以谷类
为主要食物!副食少以及
服用其它药物等"

佝偻病患儿最主要
的变化是由于骨骼病变
所出现的症状!这是佝偻
病的特征表现"

$

个月以

下的孩子!用手指轻压其
枕骨或顶骨!犹如乒乓球
有弹性感%

%&'

个月的孩
子头颅呈方形!前囟门也
偏大! 至

(%

个月前囟门
尚不能闭合"

)

岁左右的
孩子!胸部则可见到肋骨
与肋软骨交界处膨大如
珠 !称为肋串珠 %并可出
现胸廓畸形如胸骨前突
呈&鸡胸'和肋缘的外翻"

)

岁以后会走路可出现两
下肢向内或向外弯曲的
畸形呈&

*

'型腿或&

+

'型
腿"

预防小儿佝偻病首
先要预防先天性佝偻病"

孕母要多食含钙丰富的
食物!多晒太阳%其次!小
儿出生后多到户外活动!

多晒太阳!注意不让孩子
隔着玻璃晒太阳!因为玻
璃阻挡了阳光中的紫外
线" 另外!提倡母乳喂养!

因母乳中钙 $ 磷比例适
宜!但也要及时增服维生
素

#

制剂" 人工喂养时!

更要注意及早补充维生
素

#

制剂"服用时要遵医
嘱!过多服用可致维生素
#

中毒"

步骤一
第

7B$

周 自行车生活的

起点
7A

每日骑
$6

分钟
C$DE6

分钟的自

行车

有氧运动的根本含义是用较慢的
节奏进行较长时间的运动" 难得骑自
行车出来一次!如果

,

分钟
)-

分钟就
回家!则太浪费了"

初学者可根据自己的节奏骑一个
单程!即

!.

分钟左右的路程" 例如!上
班时坐车前往最近的车站的人! 如果
是单程

!.

分钟左右距离的车站!则可
骑车前往" 再从那儿坐车上班" 或者!

去超市和便利店! 也可在路上选择喜
欢的路段来骑

!.

分钟的车"

单程
!.

分钟! 双程就是
/.

分钟
了 " 体重

,.

公斤的话消耗的卡路里
是#时速

).

公里
)/.

卡路里!时速
)"

公里
)0,

卡路里! 时速
)$

公里
!).

卡
路里!以此类推"

你消耗的卡路里(

1234

)

5

时
速

617 8 9:;

体重
61<:=)>.,=

运动
时间

69:

"

$A

挑战周末
F6

分钟的长距

离车程

周末选择一天!可以尝试进
行稍微远点的

)

小时左右的长
距离车程!顺便换下心情!选择
沿着公园里或河边专用的车道
等适合自行车行驶的地方!不经
意间就可以踩上差不多

'.

分钟
的时间(包括返回的时间一起)"

出汗的时候!要及时补水" 出发前
喝一杯水! 路上最好带上水壶每隔

),

到
!.

分钟喝一口 " 建议选择周六进
行!因为周末剩下的最后一天!大概想
在家好好修养一下身心吧"

步骤二
第

8BE

周 增加运动量
7A

目标指向!平日
7

小时$周末
$

小时

习惯了骑自行车后! 可以根据自
己的情况逐渐加速和延长运动时间
了" 以平时每天最低骑

)

小时为目标"

当时间和体力都有余地时! 就能够在
周末进行

!

小时的长距离车程了" 选
择单程

".

分钟左右的公园或河堤!骑
一个小时的话合计就有

!

小时了"

为了避免途中乏力! 应注意在运
动过程中及时补充水分! 也可以利用
含糖的运动饮料"

$A

关注自己的脉搏

有氧运动中! 有个可以有效地燃
烧脂肪的&脂肪燃烧范围'" 通常用心
拍数(一分钟内心脏跳动的次数!与脉
搏差不多)来表示" 最大心拍数(心拍
数的界限值!可根据年龄求得)的

,.?

@$.?

左右为&脂肪燃烧范围'!如果能
够遵循这个范围则可以有效燃烧脂
肪"

!.&".

岁的女性!&脂肪燃烧范围'

在每分钟
)!.&)/.

拍的程度" 脉搏可
在骑车途中停下来测量" 若测出

$

秒
钟

)!&)/

拍!再乘以
).

即每分钟
)!.&

)/.

拍!最好在这个范围内来行驶"

一个月减
!

公斤的实现
方法

)

克脂肪约为
0>!1234

!

!

公斤脂肪
则为约

)/A/--1234

" 这些可以在一个月
(

"-

天)之内减掉吗*

现在就让我们来计算一下吧+

按照步骤一! 两周内平日的平均
时速为

("

公里!周末为时速
($

公里的
话!

(/

天预计消耗卡路里计
!A$',1234

"

按照步骤二!剩下的
($

天里与以
上相同! 平日的平均时速

("

公里!周
末时速

($

公里!则预计消耗卡路里为
/A/(-1234

"

计算下来 ! 一个月就可以消耗
0A(-,1234

!也就是可减少体内
(

公斤的
脂肪" 剩下的

(

公斤就要配合饮食来
减掉了!一天减

!/"1234

是很必要的"

吃对食物!才会健康"美国科学
家在一份研究报告中指出! 白米和
白面包等淀粉类食物会增加人们患
糖尿病的风险" 其中每天进食

"--

克以上白米的人! 患糖尿病的风险
会增加

0%B

"报告同时指出!适量进
食全谷类食物有助降低风险"

美国纳什维尔,范德比尔特大
学的拉奎尔,维里嘉斯博士及其研
究小组对

$C/

万人进行了为期
,

年
的追踪研究! 记录了他们的日常饮
食和生活习惯 " 研究过程中 !有
)$-%

名受访者患上了糖尿病" 数据
显示!常吃白米$白面包和面条的人
患病几率尤其高! 其中每天吃超过
"--

克白米的人! 患糖尿病的可能
性比每天吃

!--

克以下白米的人高
出

0%B

"

波士顿大学公共卫生学院的苏
普里亚,克里什南表示!在日常食谱
中增加纤维含量! 就能减少这种风
险!这并不困难"他说#&人们只要用
全麦面包代替白面包! 或者多食用
些葡萄干$小麦片$燕麦片等粗粮!

他们每日进食的纤维量就会从低级
升至中级! 这相当于把患糖尿病的
风险减少

)-B

" 陈 实

最近!美国科学家开发出一种
独特的模式 !运用这种模式 !医生
能预测绝经后的妇女今后

,

年内
发生髋部骨折的风险"

美国加州大学医学院内科学
教授约翰,罗宾斯领导了这项研
究" 研究人员对参与&女性健康倡
议' 项目的近

)-

万名女性进行了
调查分析!这是一项由美国政府资
助的女性健康活动" 通过对数据进
行细致分析! 研究人员发现了

))

个可能引起骨折的因素 ! 并在
$%)"!

名女性身上进行了验证"

有助于预测骨折风险的
))

个
因素包括 #年龄 $健康状况 $体重 $

身高 $民族
8

种族 $身体锻炼情况 $

,/

岁后骨折病史$双亲髋部骨折病
史 $当前是否吸烟 $当前皮质类固
醇使用情况以及是否接受过糖尿
病治疗" 约翰,罗宾斯解释说#&一
旦了解到今后

,

年内发生骨折的
风险!女性就可以有意识地改变生
活方式!降低风险" '专家预测!随
着人口老龄化趋势越来越明显!这
项新成果!能帮助妇女预防骨质退
化和骨折"

杨孝文

吸烟有害健康!已是尽人皆知!然而
吸烟会对药效产生影响!这恐怕很多人都
不知道"

近年来的大量研究证明!吸烟不仅危
害健康!而且会干扰药物代谢!降低药效!

甚至贻误病情"有些人生病后遵医嘱治疗
却疗效不佳!可能就是由于在服药期间吸
烟造成的"香烟中含有的尼古丁在进入人
体后! 会对肝脏中的代谢酶系统产生影
响!使药物代谢的过程加快或变慢!导致
血液中药物的有效浓度降低!不能发挥出
应有的作用" 尼古丁能释放抗利尿激素!

从而使代谢产物不能及时排出!导致药物
蓄积中毒" 此外!吸烟过多会损耗合成维
生素

D

$维生素
E$

和维生素
E)!

所需的
矿物质和各种必需营养物质!间接对药物
治疗过程产生不利影响"

当然!也不是所有的药都会明显受到
吸烟的影响" 研究表明!疗效明显受到吸
烟影响的药物包括解热镇痛药$ 麻醉药$

平喘药 $抗心绞痛药 $抗血小板药 $降脂

药$降糖药$利尿药$抗酸药$胃黏膜保护
药 $避孕药等 !常见的药品有茶碱 $咖啡
因$心得安$安替比林$丙咪嗪$非那西丁$

镇痛新$丙氧吩$速尿等"

因此! 患者在服用以上药物期间!尤
其应该小心" 用药期间最好戒烟!特别是
患有糖尿病$心血管疾病$消化性溃疡$肺
部疾病$ 变态反应性疾病及癌症的病人!

因为吸烟对这些疾病的发病率和疗效影
响最大"其次!服药后

"-

分钟内务必不要
吸烟"实验证实!如果病人在服药后

"-

分
钟内吸烟! 血药浓度会降至不吸烟时的
) 8 !-

!导致药效不能正常发挥"

同时!烟民在看病时!应该如实告诉
医生自己的吸烟史和吸烟量!以供医生参
考"虽然在用药期间戒烟对药效有一定帮
助!但长期吸烟史也已经导致人体状况产
生了变化!同样会对药效造成影响" 有时
候!为了抵消吸烟造成的影响!医生有可
能加大药量%如果戒烟了!医生则需要有
针对性地调整处方和药量" 魏敏吉

情绪低落$ 睡眠不足$ 注意力不集
中--入冬后!一些人的心情也随着冬季
的到来而转向 &灰暗 '!进入 &冬季抑郁 '

期"

郑州市第九人民医院心理卫生中心
主任常国胜介绍!从诊断学上严格意义来
说没有冬季抑郁症之说!但秋冬抑郁症相
对比较高发" 特别是一到冬季!很多人容
易无精打采!身体经常产生乏力$失眠$易
感疲劳等症状!继而情绪低落$忧伤!对任
何事都不感兴趣% 有的人还变得神情呆
滞$慵懒少动!严重者甚至会悲观厌世"这
种&冬季抑郁'的症状确切地称为&季节性
情绪失调症'或&季节性情感障碍'"

解决方案之一!

晒晒太阳
冬季容易&忧郁'的主要因素与冬季

特有的气候有关"郑州市第八人民医院心
理科主任霍军指出! 昼短夜长的冬季!日
照时间的缩短 !这都是 &抑郁 '的主要诱
因" 从医学角度来讲!光照时间短会引起
体内松果体分泌褪黑激素增加!导致五羟
色胺减少!功能降低!进而影响人的情绪"

霍主任建议!冬季要有意识地增加光
照时间"冬季多晒晒太阳!多做户外活动!

对预防抑郁有很好的效果"特别是长期在
室内办公的人群

A

更要注意透气通风
A

适当
接受阳光的照射!室内白天最好不要挂窗
帘!晚间适当增加照明灯的亮度"

解决方案之二!

增加交流
冬季天气寒冷!冬季人们往往不愿意

外出走动!霍主任提醒!经常一个人闷在

家中!特别是对老人而言!会产生孤独感!

稍有不顺心!就会加重情绪反应" 冬季一
定要注意主动和外界交往!多和朋友交流
聊天!这样也有利于调整心态!增强自身
心理调控能力"

另外!冬天的整体环境容易让人产生
一种萧条感!注意不要让外界环境因素影
响个人的工作和生活!情绪低落时不妨和

朋友一起放松一下! 谈笑之余饮点
绿茶$咖啡!吃些香蕉$巧克力等!帮
助兴奋神经系统$改善心情"

解决方案之三!

适度运动
研究发现! 常年在室内工作的

人! 尤其是体质较弱或极少参加体
育锻炼的脑力劳动者以及平素对寒
冷比较敏感的人更容易产生 &冬季
抑郁'"

抵抗 &抑郁 '侵袭 !要加强体育
锻炼" 通过运动!体内的新陈代谢加
快!肾上腺素分泌增多!会使人情绪
开朗$精神愉快" 平时要多找些自己
感兴趣的事情做! 懂得放松大脑

A

要
多冥想" 另外!情绪低落时!专家建
议不妨做做其他事情来分散注意

力!如看书报$听音乐等"

一般来说!只要端正心态!保持积极
乐观!&冬季抑郁'的状况会很快减轻直至
消失" 常主任提醒!如果连续

!

周以上仍
无法调整

A

就要及时找心理医生进行咨
询!确立解决方案!严重时须借助药物帮
助" 周 娟 张 伟

今年
/

月! 卫生部$

中央综治委$公安部等部
委联合下发了.关于深入
开展创建 &平安医院'活
动的意见/! 决定从

!--0

年起在全国卫生系统开
展创建&平安医院'活动!

并将创建 &平安医院'工
作纳入 &以病人为中心!

以提高医疗质量为主题'

的医院管理年活动中"

$

月初! 省会郑州卫
生系统启动了创建&平安
医院 '活动 !全市各级各
类医院积极响应!纷纷采
取相应措施开展活动" 据
统计! 短短半年时间!省
会医疗执业环境明显改
善!医院及周边安全状况
明显好转!医疗服务质量
明显提高!医院内部医患
纠纷 $刑事案件 $治安事
件和安全隐患明显减少!

医院治安防控能力明显
增强!医患关系进一步和

谐!医患纠纷调处机制逐
步完善"

可以说 !创建 &平安
医院'活动对于创造良好
的医疗执业环境!构建和
谐医患关系!促进卫生事
业健康发展和平安郑州
建设具有重要意义" 为进
一步推动 &平安医院'活
动的深入开展!增强医患
之间的信任感!构建和谐
平安的省会医疗环境!郑
州日报健康周刊特开辟
&平安医院看郑州'栏目"

从
)!

月
)"

日开始 !

&平安医院看郑州' 栏目
将逐一对参加创建&平安
医院'活动的医院进行专
访报道!内容涉及各医院
在创建 &平安医院 '活动
中所做的各项具体工作$

采取的创新理念和方式
以及今后的工作思路和
目标等"

本报健康工作室

晒晒太阳 交交朋友

远离!冬季抑郁"

粗粮吃得少
易患糖尿病

!!个因素预测
骨折风险

服药半小时内不宜抽烟

冬季自行车减肥一月方案

背景!

乘着微风!

飞驰在初冬的街道上#

突然发现!自行车上的

风景! 竟别有一番滋

味# 现在!就让我们开

始实行冬季一个月集

中式减肥方案吧$

温馨提示
骑完后记得要做做伸展

运动来放松身体'

骑车基本上是项对身体

负担很轻的运动$但是长时间

的持续运动$总是会给腰和脚

为主的一些部位积攒疲劳'因

此建议回家后$在沐浴前做一

下舒展运动来舒筋活骨'只有

筋骨伸展开了$第二天才能继

续精神抖擞地运动'舒展运动

最舒服的关键在于静止
7#B

$6

秒' 另要注意呼吸自然$缓

慢地伸展肢体'

构建平安环境 促进医患和谐
!平安医院看郑州"栏目开栏


