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医疗废物管理培训基地落户我省
本报讯（记者 赵 佳）近日，郑州大学一附

院被确定为中国医疗废物可持续环境管理项
目——医疗机构医疗废物管理项目国家级培训
基地。郑州大学副校长、郑州大学一附院院长阚
全程教授担任培训基地负责人。

中国医疗废物可持续环境管理项目在全国
仅有 7 个，是由环保部、卫生部与联合国工业发
展组织、全球环境基金共同开展的国际合作项
目。培训基地的主要工作任务是认真贯彻执行
国家、卫生部有关医疗机构医疗废物管理的相关
法规、规范及文件；负责医疗机构医疗废物管理
项目培训基地的管理工作；实施医疗机构医疗废
物项目培训工作；考核、评价医疗机构医疗废物
项目培训实施情况，持续改进培训质量等。

关爱从“关节”开始
本报讯（记者 孙 野）随着人民生活质量不

断改善，越来越多的人加入到健身运动的队伍
中，但运动前的准备活动及防护措施没有得到大
多数人重视，致使运动性关节损伤发生率逐年上
升。为此，郑州市骨科医院运动创伤-关节镜外
科定期举办了“运动创伤-骨关节镜病友沙龙”
活动。

据了解，病友沙龙由国内著名运动医学专家
刘宁教授领衔，运动创伤-关节镜外科的胡滨主
治医师主持，就运动医学及骨关节疾病的诊断、
微创治疗以及康复锻炼进行专题讲座、健康指导
及疑难解答。讲座包括肩周炎的治疗和康复锻
炼，肩关节疾病的诊断与治疗，膝关节前、后交叉
韧带重建术后的康复，髌骨脱位术后的康复，老
年性骨性关节病以及半月板损伤的治疗等。参
加活动的有正在住院的病人，有出院后的病友，
有的是通过病友介绍闻讯而来的。通过医生、护
士、病友及其家属之间的互动与交流，经验的分
享，使病友们在治疗、护理及康复中遇到的问题
得到及时准确的解答，给病友们提供更多的医学
科普知识和康复上的帮助。此项活动使所有与
会病友受益匪浅，深受病友们欢迎。

关节镜手术是一种微创手术，具有手术精
确、切口小、瘢痕小、术中出血少、康复快、并发症
少、能早期下床活动等优点 ，逐渐成为治疗关节
疾患的主要治疗方法。

老人如何缓解口干
日常生活中，老人一旦口干，想到的便是饮

水解渴。生理性口干喝水后即可缓解，但经常性
的口干也可能是患了某些疾病，常见的原因有：
口腔疾患，这些人经常张口呼吸，口腔内气体呼
进呼出，带走较多的水分，致使口干。慢性肺病、
慢性支气管炎等，他们的肺功能一般较差，机体
缺氧严重，因而常进行张口的代偿性呼吸。

中医学多以滋养肝肾、益气润燥、清热生津
的方法治疗口干症。平时饮食多吃些汤水，避免
辛辣刺激性食物，多吃养阴生津的水果和蔬菜。
多吃酸味的新鲜蔬果，如山楂、杏、猕猴桃。莲子
泡水也可防治口干舌燥：将莲子用开水沏，不要
过浓也不要过淡，日饮二三次可预防口干舌燥、
虚火上升等。

此外，一些小技巧也有助于缓解口干、生津
润燥。比如“生津操”，具体方法是：每日清晨洗
漱后和晚上睡前，用舌尖微顶上腭，待津液充满
口腔后缓缓咽下。出现长期口干症状，饮水后缓
解不明显的人，应该到医院接受检查，以便于早
期诊断。 孙 野

针灸减肥的四大误区
针灸的减肥作用主要通过调节神经系统、内

分泌系统、水盐代谢、脂质代谢过程来实现，一方
面可以抑制患者过亢的食欲，另一方面能通过增
强能量消耗、促进脂肪分解来促进能量代谢。下
面这些误区你有吗？
误区一：针扎得越多越好

很多美容院、减肥中心一扎就扎三四十针，
顾客也感觉针扎得多就是效果好。其实针灸是
需要专业知识的，它有章有法，注重选穴，对减肥
真正有作用的就那十几个穴位，别的扎来也没
用，若是不小心扎错了，可能还会带来不好的后
果。
误区二：贴耳针时不能洗头

贴耳针时不是不能洗头，而是要注意尽量不
要沾湿耳朵。一般的耳针之所以不能湿水是怕
胶布失去粘性，若是嵌针，则需要避水，因此可以
试着戴上耳套再洗头。
误区三：针灸容易感染

针灸用的针都很细小，对皮肤来说，一般的
针灸都是极小的创伤，正常人的机体修复一般很
快，如不是因为其他破损感染，除非是贴了嵌针
(耳针的一种)须注意避水外，其他体针对日常生
活几乎没有影响，洗澡、游泳都不成问题。
误区四：针灸减肥一劳永逸

针灸减肥是对机体的调整，是需要在反复治
疗、不断强化中建立一个新的状态。医生建议，
一般需要坚持三个月以上的密集和强度治疗(特
别肥胖的则需半年至一年)，是一个慢慢调整的
过程，当疗程停止后，体重基本上能保持一年至
三年的正常水平。 舒 梅
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“膝关节病”千万不能忍
在郑州，越来越多的中老年朋友都知道

远在云南的侯廷翰主任医师以及他专门针对
老年退行性骨关节病研制而成的“仙草骨痛
贴”，但凡发现身边有膝关节疼痛、上下楼不
敢使劲，下蹲困难，积水肿胀，久坐站起时关
节僵硬迈不动步的患者，就推荐其使用这个
产品，结果不管病情有多重，只要拿“仙草骨
痛贴”往患处贴敷一下，当天病情就能减轻，
几天就能大踏步行走……

“仙草骨痛贴”专门针对深层病因研制而
成，配方独特，药力强大，强效活性成分能直
透皮下骨质，对关节软骨、滑膜、半月板具有
极强的营养修复作用，可快速钝化骨刺，恢复
滑膜的润滑功能，迅速解除关节疼痛。

不怕病重，越重效果越好，重病患者本周
可享受特惠体验价。

康复热线：0371-53788102
市内送货，外地邮寄，药到付款。
专销地址：郑州市陇海中路市骨科医院
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户外运动健身心
方玉甫分析说，冬天，人体为了适应寒

冷的环境，保护体内的温度而防止热量散
发，皮肤和微细血管处于紧缩状态，维持机
体的生理恒温和中枢神经系统兴奋信息增
多，因此人的大脑比较清醒。而春天，气温
适中，皮肤和肌肉微细血管处于弛缓舒张
的状态，血流缓慢，体表血液供应量增加，
流入大脑的血液就相应减少，中枢神经系
统的兴奋性刺激信息减弱，于是出现昏沉
欲睡的“春困”现象。此外，春天昼长夜短，
人们睡眠时间相对缩短，活动量也较冬季

有所增加，故使人产生疲乏的感觉。
加强运动是解乏的重要措施。方玉甫

说，体育锻炼可以大大加快脑处理信息的反
应速度，能有效地防止“春困”。春季可选择
轻柔舒缓的活动项目，如快走、慢跑、广播
操、太极拳等。同时，可去郊外春游，呼吸新
鲜空气，改善大脑皮质功能，使人心情舒畅，
精神振奋。另外，外界视觉、光线等适度刺
激有助于改变人体的内在节奏，使大脑中枢
神经迅速进入清醒状态，从而使困倦得以消
除。因此，人们在春季应多到户外进行一些
适量的健身锻炼，使身体呼吸代谢功能增
大，加速体内循环，提高大脑的供氧量。

赶跑春困 让你神清气爽
“金地夜寒消美酒，玉人春困倚东风。”宋代诗人曾巩用诗诠释了人们春日的精神状

态。尤其是春日午后，特别容易出现眼涩倦困，提不起精神等情况，医学上称做“春困

症”。特别对上班族和学生人群来说，颇有影响。

河南省中医院皮肤科主任医师方玉甫指出，“春困”是正常现象，大多不是病，它是人

体生理机能随季节变化和气温高低的转换而发生相应调节的一种短暂生理现象。“春困”

影响下疲惫的精神状态对生活、工作或学习都会带来一定的不利影响。对此，方玉甫建

议，如果在饮食起居上采取相应的措施，可预防或减轻“春困”带来的影响。

春季宝宝健康换季小窍门

春天气候转暖，自然界各
种生物萌生发育。但是，春天
的气候变化无常，乍暖乍寒。
对于体温调节功能尚未发育
完善的小宝宝非常容易感染
病，因此爸爸妈妈要特别注意
春季宝宝的衣着。

春天宝宝的衣服要注意
防风御寒，宜宽松舒展、柔软
保暖。宝宝衣服不可骤减，一
定要注意随着气温变化加减
衣服。

春季宝宝在户外的活动
量加大，活动中穿得过多容易
出汗，一遇冷风会导致感冒，

因此，外出活动时着衣以进行
一般活动不出汗为标准。

衣着的颜色以淡雅为好，
那种大红大绿鲜艳之色，在阳
光下产生反射作用，对婴幼儿
的视力形成不良刺激。

尿布应用干净清洁的旧
棉布在尿布外层包垫，以免影
响透气、散热，引发婴儿尿布
疹。

老话说春天要“捂”，这个
“捂”是个相对的概念，应当根
据室外温度来增减衣服，所以
春天宝宝不是穿得越暖和越
好。

注意防病保健
春季气候干燥多风，应保护好婴幼儿

的口腔、鼻腔的湿润清洁，预防上呼吸道
感染。在每次喂奶的间隔时间应喂些温
开水，以达到清洁口腔，补充水分的作用，
鼻腔有分泌物时，应即时用棉签蘸点苏打
水清洗干净。

随着婴幼儿的生长发育，6 个月以后
从母体内获得免疫力逐渐减弱和消失，以
及和外界环境逐渐接触增多，春季又是一
些传染病的多发季节，就容易被致病微生
物感染。此时，为了提高小儿体内的自动
免疫能力，预防发生某些传染病侵袭，就
要适时地带领孩子到防疫部门接种疫苗。

婴儿湿疹好发于春天，病因比较复
杂。患湿疹的宝宝常常是先天性过敏体
质，在受到一些致敏因子刺激后，就会引
起发病，春天里多见的过敏因素是宝宝吸
进了空气中的花粉、粉尘或螨虫，因而引
起湿疹。

在日常生活中，保持房间内及宝宝生
活用品的清洁，不要让宝宝在尘土飞扬的
场所出入和玩耍，不要用碱性大的香皂洗
澡，加长牛奶煮沸时间等，以避免湿疹的
发生。 王 贤

饮食要点
补维生素D和钙

春季是宝宝生长发育速度最快的
季节，身体对钙营养的需求也相应增
加。春天在饮食上应给宝宝多选用豆
制品、芝麻和海产品等含钙量高的食
物。

为了保证钙营养的吸收，除了增加
宝宝户外活动的时间外，还要给宝宝多
吃富含维生素D的食品，如蛋、奶、动物
肝、海产品等。

多吃青菜
春季要多给宝宝吃绿色蔬菜。因

为冬季青菜少，厚味吃得多，厚味内积，
易生内热，生痰为患，多吃青菜，可以内
清其积，以利身体健康。

喝蜂蜜水
中医理论认为：风多易燥，风燥外邪

侵袭人体，很容易入理化热，常常表现为
咽干、口渴、咳嗽、便秘，体弱者还可能感
染病毒，发生肝炎、肺结核等季节性传染
病。蜂蜜具有润肠通便、润肺止咳、益气
补中和解毒的功效，天天给宝宝喝杯蜂
蜜水有益于宝宝的健康发育。

重在皮肤护理
春天保持宝宝皮肤的滋润和营养是

不可缺少的，妈妈每天都要给宝宝的小脸
以及全身涂上一层婴儿专用的润肤霜。

宝宝的脸部
脸部在春天最容易受到风沙、花粉和

阳光的侵袭，从而引发皮肤干燥、过敏等
一系列症状。因此，宝宝晒太阳要在30分
钟之内。不能让阳光直射在宝宝身上，也
不能晒太久。晒太阳最好是在上午 10 点
到11点之间，时间最好在30分钟之内，晒
完后多给宝宝喝水、擦点润肤露。

宝宝的屁股
宝宝的屁股经常接触粪便、尿液，而

且不易“通风”，春天里容易细菌繁殖，引
起湿疹等皮肤病。因此尿布要换得特别
勤，不要让宝宝的屁屁闷得太久，防止宝
宝得“红屁股”。平常最好每隔1小时察看
一下孩子的尿布，保持宝宝的屁股干净。
再有坚持在每天相同的时间里诱导孩子
大小便。

要减轻清洗宝宝屁屁的工作，妈妈可
以改用婴儿护肤柔湿巾，不仅能清洁孩子
的小屁股，还有消毒滋润的作用。
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月子会所行业日趋火爆
日前发布的中国保健服务产业发展蓝皮

书指出，我国目前保健服务业已达 140 多万
家，相关链条产业 300 多万家。其中近年在
国内兴起的新兴产业——月子会所发展速度
迅猛，选择到价格不菲的月子会所“坐月子”
者已占全部分娩孕妇的5%左右。

由中国保健协会和中央党校完成的蓝皮
书介绍，随着人们生活水平的提高，母婴家庭
对产褥期保健尤为重视。近年在国内兴起的
新兴产业——月子会所，以健康、科学、舒适
的理念服务于正值人生脆弱时期的母婴人
群，发展速度迅猛。

蓝皮书指出，目前我国保健服务产业整
体上还属于粗放发展阶段，既缺乏相关的法
律法规，也没有明确的监管部门。比如，在国
内母婴保健服务机构最发达的上海，有近 30
家月子会所，但是通过卫生、工商等政府部门
审批并获得母婴月子专护、婴幼儿智能启蒙、
产后形体修复等经营资质的正规机构却很
少。许多中小企业多走“擦边球”式的发展模
式，甚至在旅馆租几间房，利用其住宿条件即
开业。蓝皮书呼吁，应尽快出台法规和技术
标准，从源头上加强对月子服务机构的监管。

燕 玲

合理饮食重作息

要克服“春困”，生活节奏也要把握好，
要有规律。方教授强调，不要三天两头熬通
宵、睡觉时间时早时晚，应养成比较规律的
生活习惯。实践也证明，对冬日里养成的生
活习惯作适当调整，使机体逐渐适应春季气
温上升的气候，是解除“春困”的关键一环。
此外，饮食忌过饱。营养专家建议，一日三
餐不要吃得太饱，最好一天能吃三到五顿，
否则胃过度膨胀，人容易犯困。

专家指出，现代医学研究认为，“春困”
与人体蛋白质缺少、机体处于偏酸环境和
维生素摄入不足有关，因此“春困”时调理
饮食应注意增加蛋白质的摄入，如适当增
加鱼类、鸡蛋、牛奶、豆制品、猪肝、鸡肉、花
生等食物。还要注意多食碱性食物，中和
体内酸性产物，消除疲劳。同时，增加维生

素的摄入。如维生素 C 有制造细胞间粘连
物质的作用，对人体细胞的修补和增长很
有帮助。B 族维生素有防止神经系统功能
紊乱、消除精神紧张的作用。所以，多食含
有丰富维生素的食物和蔬菜，对解除“春
困”有积极作用。同时，缺锌会影响认知和
注意力的集中，而海产品诸如紫菜、海带
中，蕴含有丰富的锌，每周适宜进食这类食
物 1~2次。

专家也提醒，上述的症状不仅仅是“春
困”的独有症状，还可能是其他疾病的征兆，
如中风。对于老年人来说，大约有70%~80%
的缺血性脑中风病人在发病前一周左右，会
因大脑缺血缺氧而频频出现打哈欠等犯困
现象。缺钾常伴有全身性肌无力、肢体软瘫
等类似“春困”的症状。慢性病复发，如高血
压、糖尿病等患者易在春季旧病复发，引起
头昏眼花等并发症状，出现了这些症状要及
时到医院检查确诊和治疗。

恋床损害呼吸系统
经相关医学专家研究发现，

清晨卧室内空气比较混浊，空气
中含有大量细菌、二氧化碳气体
以及灰尘等，容易损害呼吸系统，
诱发感冒，还可以引起咳嗽、头昏
脑涨等。
恋床损害记忆力和听力

一般来说在床上休息时间越
长会越精神，但人们起床后总觉
得头沉甸甸的。这是因为人们恋
床需要用脑，消耗大量的氧，导致

脑组织出现暂时性营养不良引发
的症状。时间长了，还损害记忆
力和听力。
恋床损害消化系统

经过一个晚上，腹中空空，已
出现明显饥饿感，这时如恋床不
起，势必打乱肠胃活动规律，时间
一长，胃肠粘膜将遭到损害，容易
诱发胃炎及消化不良等问题。
恋床扰乱生物钟

恋床打乱了平日正常的生活
规律，使体内许多生物钟错点。

相关链接

晨起恋床有损健康
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