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“膝关节病”千万不能忍
在郑州，越来越多的中老年人都知道云南的

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
要贴敷“仙草骨痛贴”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。

仙草骨痛贴：买5送2 买10送5，持报购买另
有优惠。

康复热线：0371-53788210
市内送货，外地邮寄，药到付款。
专销地址：郑州市河医立交桥东北角向东

30米新康达尔大药房

本报记者 周 娟

充足睡眠降肝火
一些年轻人常常熬夜到凌晨两三点

才睡觉，错误地认为只要睡够8小时，早
睡晚睡都一样。专家提醒，经常作息颠
倒、长期熬夜的人，通常情绪不稳定。因
为晚上 11 时至凌晨 1 时，是脏腑气血流
动的时间。这段时间如果不睡，等于强
迫肝继续分解工作，能量无法贮藏，造成
肝盛阴虚，阴阳失和。

肝火上升就容易疲倦、气虚体弱，精
神容易不济，情绪也大受影响。养精蓄
锐，就是这个道理。良好的睡眠质量，对
解除焦虑情绪十分重要。夏季昼长夜
短，很多人起床早入睡晚，为了保持充沛
的精力，最好在午后小睡片刻，即使不午
睡，也应闭目养神休息一会。

适度运动放轻松
炎热天气，运动不适宜时间太长，也

不能强度过大，尽量从事温和运动，运动

之前还应做好充分的准备活动。太激烈
的运动会让身体大量流汗，运动消耗性
大，心情也易烦躁不安，而和缓的运动，
能保持呼吸平缓从容不迫，身体内极细
微的血管或经络，才有机会得到足够养
分。

平时可以听听音乐散散步，保持恬
静的心理状态，这样，情绪不会过于激
动，更不易发怒急躁。而且，心情烦躁、
心境不佳时，散步或听轻快的音乐等方
式可以很好地舒缓负面情绪。

饮食清淡养精神
夏天要多吃清爽食物，太“浊”的食

物易加速心火旺，造成精神昏沉，使人体
产生疲劳感。不过，专家建议，虽说夏季
应多吃气味清淡之品，但也不要拒绝荤
菜，可适当摄入一些瘦肉、蛋、奶、鱼以及
豆制品。关键是烹调时多用清蒸、凉拌
等方法，尽量避免对食物进行油炸、煎烤
等，甜食及热量高的食物也应少吃。

营养专家建议，夏季可以适当吃些
苦味食品，因为苦味不仅能刺激人的味
觉神经，增加食欲，而且还具有清热解毒
之功效，对人体健康大有益处。如蔬菜
中的苦瓜，果品中的杏仁和柑橘，还有粮
食中的荞麦等。此外，带苦味的饮料，啤
酒、绿茶、苦丁茶等也是不错的选择。

少吃冰凉多喝水
各式冰品、饮料盛夏最受欢迎，很多

人认为酷暑天气吃冰凉食物可以降温，
却忽略了此时体内的温度更高，骤然喝
下冷饮，极易发生胸闷、胸痛现象。冰凉
饮品会导致心肺急剧收缩，影响换气功
能，体内氧气不足，易导致心神涣散，郁
闷不乐。要消暑又镇定神经，不妨喝些
菊花茶、金银花茶及绿豆汤等。

专家特别提醒，闷热天气体内水分
丢失较多，不要等到口干舌燥时才喝水，
少量多次饮水比较好。每天在清晨起床
后、上午 10 时左右、下午 3~4 时、晚上就

寝前这四个“最佳饮水时间”要饮用 1~2
杯白开水，运动或洗澡后也应及时补充
水分。此外，可以多吃些蔬菜和水果，既
补充了水分，又提供了必要的矿物质和
其他营养素。

注重养身也修性
养生专家都强调“身心要双修”，身

体不好易影响心理，而心理急躁，身体也
会慢慢衰弱。酷暑天气，要注意劳逸结
合，防止过度疲劳。平时，可以多参加一
些有意义的文娱活动，如果条件许可，还
可外出旅游，消夏避暑等，这样既使人心
旷神怡，又可以锻炼身体。

日常生活中要注意培养好的生活习
惯，逐步调节自己的脾气、习气和个性，
保持情绪稳定。通泄自如，情绪外向，呈
现出对外界事物浓厚的兴趣，是夏季养
生的关键。专家提醒，如果持续出现情
绪失控，难以排解，可到正规医疗机构找
心理专家寻求帮助。

与院长书记面对面
活动反响热烈

上周，“省会医院巡礼——与院长
书记面对面”系列报道即将推出的消
息在本版一经刊发，即受到了读者的
热切关注，热心市民纷纷打来热线电
话，畅谈心声。

“每次自己去就诊或是带着家人
问诊，都只能和医生匆匆相见，寥寥数
语，排队挂号的病人太多了，医生也太
忙了。很想听听各医院的领导们谈
谈，医院在解决这类问题上，都做了或
是准备做哪些工作？”市民王先生接通
电话就向记者说出了他最关心的问
题。而张女士最想了解各家医院如何
进行预约挂号。徐老先生则最想知道
各家医院的“特长”，以便需要时有针
对性地选择就诊医院。

……
短短几日，已有数十位读者打来

了热线电话。带着读者们的心声，本
报记者提前走访了部分省会医院，这
些医院的院长、书记表示，这样的沟通
他们很需要，他们会借助此次活动，对
百姓畅谈医院服务理念和服务细节，
借助本报健康版面与百姓进行一次无
障碍交流。

对于当前医院护理细节和医疗举
措，您最关注的内容是什么？您认为
加强医患沟通的关键是什么？……本
次活动敬邀您的参与，我们将邀请医
院院长、书记对您所关注的方方面面，
一一解答。

郑大一附院新病房楼启用
本报讯（记者 赵 佳 通讯员 曹 咏 吴 静

温廷勇）郑大一附院新病房楼日前正式投入使
用，极大缓解了该院“住院难”问题，提高了医院
综合服务能力。

郑大一附院新病房楼项目是省重点工程项
目，设计开放床位2848张，病区49个，手术室66
间以及CT、MRI、B超等检查科室，是目前国内
最大、最先进的智能化综合性病房大楼。该楼
实现楼宇间的资源共享、功能整合，通过连廊与
1 号病房楼连为一体，洁净层流手术室、CT 手
术室、磁共振手术室、一体化手术室气流物流传
输系统、智能化综合布线、楼宇自动化等新概念
技术的应用，全面体现了现代化医院的设计理
念。该病房楼以其现代完善的配套设施、科学
合理的流程，可以为患者提供优质、高效、便捷
的医疗服务和温馨舒适的住院环境。

当日，该院全国首家神经修复医患互动平
台也宣告正式启动。通过该互动平台，专家和
志愿者定期对神经患者免费咨询、免费建立档
案和免费提供国内外最先进的诊治进展信息，
使患者仅仅需要短暂住院时间，即可以享受到
全疗程的最优化治疗方案。

郑医举办百年院庆学术月活动
本报讯（记者 汪 辉 通讯员 潘黎黎）省周

围血管外科、介入科继续教育研讨会日前在郑
州人民医院举行，来自北京、上海等全国各地的
一流专家云集郑州，就相关学术问题进行探讨
交流。为迎接百年院庆，郑州人民医院开展百
年院庆学术月活动。

当日的研讨会上，首都医科大学宣武医院
血管外科博士佟铸等专家先后做了《血管外科
的发展》、《下肢静脉曲张微创治疗》等主题讲
座，深入浅出的语言，结合病例的临床讲解，让
年轻医师们受益匪浅。据了解，今年是郑州人
民医院的百年院庆，为提升医院学术层次，该院
从本月初起，先后邀请不同领域的全国一流专
家进行学术交流。

据悉，百年院庆学术活动月期间，该院将举
办“河南·郑州第二届肛肠外科新技术新业务学
习班”研讨会、“危重症患者营养与感染控制学
习班”等系列活动。

市侨光医院启用新门诊部
本报讯（记者 周 娟 通讯员 唐 豫）市侨光

医院新门诊部、住院部、手术室日前正式开诊。
市侨光医院是我市为落实党和国家的侨务

工作政策，于 1983年由全市广大归侨侨眷集资
5万元筹建成立的。如今已发展成为一座初具
规模的一级综合医院。这次新门诊部、住院部、
手术室启用后新增医疗面积 1300平方米，设有
临床和医技后勤等 25 个科室，新增门诊科室 9
个，新病房内配有单独卫生间、空调、电视、豪华
病床等配套设施，使该院的硬件条件有了质的
飞跃，进一步增强了为辖区群众服务的职能。

①近日，金水区总医院举行“庆七一”演讲
比赛暨新党员入党宣誓活动。 雷晓瑞 摄

②近日，市疾控中心组织中心党员赴枣庄
革命老区开展红色教育活动。 卢祎舟 摄

③在建党91周年之际，市骨科医院党委组
织新、老党员参观微山湖、孟良崮红色教育基
地，进行爱国主义教育与革命传统教育。

李 晖 摄
④市中医院日前召开庆祝建党 91周年暨

创先争优表彰大会。 王红专 摄
⑤省人民医院日前举办系列活动向建党

91周年献礼。图为“党号召、我行动、创先争优
立新功”主题文艺演出活动。 许晓波 摄

参与热线：0371-67655523
活动邮箱：zzrbjk@163.com

烈日炎炎烈日炎炎

你的情绪“中暑”了吗你的情绪“中暑”了吗
坐也坐不住，睡也睡不好，无缘无故就想发脾气，一件小事就能引发一场“战争”……天气越来越热了，一些人的心情似乎

也越来越糟。调查显示，在炎热的夏季，约有10％的人会出现情绪、心境和行为的异常，容易情绪失控，频繁发生摩擦或争执

等现象，这就是“情绪中暑”，心理专家称之为“夏季情感障碍”。

研究发现，当气温超过35℃，日照超过12小时，湿度高于80％时，外界环境对人体情绪调节中枢的影响就明显增强，人的

大脑神经活动易受到影响，常常表现为情绪焦虑烦躁，脾气急火气大，对事物缺乏兴趣等，有些人还会对工作和学习厌倦、记

忆力减退、整日昏昏欲睡等。郑州市第八人民医院心理专家霍军建议，正所谓“心静自然凉”，越是天热，越要心静，遇事戒躁

戒怒，心平气和。另外，饮食上最好吃清淡、新鲜的食品，生活起居要有规律，充足睡眠保证大脑的休息和心理调节。一般来

说，避免“情绪中暑”要注意以下几个方面。

→郑州大学附属
郑州中心医院日前召
开第四次党员代表大
会暨“庆七一”表彰大
会。图为院长郝义彬
为获奖者授书。

王建明 摄

②

③ ④

⑤

男童睾丸脱裂
医生放“鸟”归“巢”

本报讯 还记得那个新闻吗？一男子睾丸脱
落，经过手术，睾丸成功入“鸟巢”。没错，郑州就
发生这样一起事故，一男孩睾丸脱裂，医生成功
把“鸟”放入“鸟巢”。

6月16日晚上，郑州仁济创伤显微外科医院
的院长侯建玺突然接到电话，一名男孩因爬树挂
掉睾丸，急需治疗。原来，当日，家住南阳邓州市
裴营乡的郑旭在爬树下落的过程中，不小心被树
杈挂掉一只睾丸。侯建玺接到电话后，通知家
属立即采取止血措施，然后把离开身体的睾丸做
冷冻处理，马上送往医院。

睾丸脱离身体，这不仅在郑州，在河南都是
第一例手术，如何做，是一个难题。

6 月 17 日凌晨，郑旭被送到医院，侯建玺立
刻为其手术。据了解，男孩的睾丸已经脱离阴
囊，要做手术必须连接睾丸的动脉、静脉血管，还
要连接精囊、神经等器官。缝合这种器官，手术
所用的线，只有正常头发丝的五分之一，肉眼根
本看不见。侯建玺说，如果该男孩不能及时手
术，很可能出现睾丸坏死，影响以后生育情况，还
有可能导致雄性激素分泌不足或性能力低下等
情况。经过手术，男孩不仅生命体征平稳，而且
恢复良好。

该院副院长钱聪颖说，暑假来临，很多孩子
喜欢爬高上低，一定要注意安全，尽量避免类似
损伤。如果出现身体器官离开人体，一定要及时
采取安全措施。第一，要注意进行止血，避免生
命危险；第二，要注意离体器官的保护，不要随意
冲洗，尽量采取冷冻，避免器官第二次损伤，最好
是把离体器官装入塑料袋中，冷冻起来，避免感
染损坏。如果条件不允许，也可以在塑料袋外围
放上冻糕等冰冻饮品，降低离体器官温度。当
然，最重要的就是及时送到有相关资质的医院进
行抢救，避免因医疗条件不具备而贻误治疗时
机。 （周 娟）


