
养 护 篇 养阴防燥 舒爽换季
中医讲秋季养生贵在养阴防燥，郑州人民医院颐和医院

中医科主治医师燕飞介绍，秋季阳气渐收，阴气生长，故保养
体内阴气成为首要任务，而养阴的关键在于防燥。
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常见病之一：肠胃病
“这几天上吐下泻，每天要往厕所跑个十

几趟，腿都发软了，还发高烧，真是受罪啊！”
在郑州市第一人民医院消化内科外前来就诊
的沈大爷说。

郑州市第一人民医院消化内科主任方立
峰介绍，秋季是腹泻的高发季节，所谓“一场秋
雨一场凉”，因天气的骤然转凉和秋季水果蔬
菜等食物增多，这让患上秋季腹泻的患者也越
来越多，其中老年人和儿童居多。方立峰提
醒，老年人胃肠道的抵抗力较弱，饮食起居稍
不注意，就容易患上腹泻等疾病。人们要注意
管好自己的嘴，不吃冰冻过期及霉变、变质食
物，不喝生水等，保持冰箱、碗柜及饮水机等设
备的清洁，另外，立秋后瓜果类食物也不能多
吃，否则会损伤脾胃的阳气。俗话说“秋瓜坏
肚”。对使用的器皿定期消毒，仔细清洗所食
用的食物，保证干净卫生，谨防“病从口入”。

常见病之二：咽喉炎
秋天气候变化复杂，年轻人成了咽喉炎发

作的主力军。秋季还是慢性气管炎的高发期，
特别是老年人对气候的变化较敏感，且适应性
差，易因上呼吸道感染而发病。平时要注意空
气流通，耐寒锻炼也要从初秋开始，还要避免
与过敏源接触。

郑州人民医院呼吸科副主任王金亮表示，
近些天来，前来该院就诊的上呼吸道感染的患
者与之前相比有所增加，这与立秋后时冷时热
的天气有关。他提醒广大市民，夏秋交替，要
注意随温度变化选择衣物，尤其在夜间温度较
低的情况下要适当保暖；天气好的情况下要增
加户外活动，保持工作环境的良好通风；要适
当饮水，多吃蔬菜水果，增强机体代谢能力；还
要经常使用冷水洗脸洗鼻。

常见病之三：糖尿病
夏季天气炎热，很多人出现食欲不振的现

象，而秋天凉爽的天气则使人胃口大开。但对
于糖尿病患者来说，绝对不能敞开肚皮大吃大
喝，要管住自己的嘴。

郑州人民医院内分泌科主任王慧君提醒，
首先，要控制饮食结构，少食多餐，保持高纤维
饮食，以利于血糖的下降和大便的通畅；第二，
要坚持适当的运动锻炼，保持正常的血糖水平
和健美的身体；第三，要进行病情监测，即定期
监测血糖、眼底、心电图和糖化血红蛋白等；第
四，要加强对糖尿病知识的了解，多听一些相
关的讲座，配合医生进行治疗。

常见病之四：儿童扁桃体炎
立秋后，多种儿童常见病如急性呼吸道感

染、流行性腮腺炎、肺炎、湿疹等悄然来袭，危
害儿童健康。特别是儿童扁桃体炎患者大大
增加。

郑州人民医院儿科主任庄探月介绍，儿童
免疫力较低，当气温变低时，容易受凉，加之细
菌感染，容易引发扁桃体炎。建议家长，夏秋
交替时，不要一味地相信春捂秋冻一说，要根
据气温的变化随时给孩子增减衣物；其次要保
持儿童口腔清洁，吃东西后要漱口；第三要多
饮水，饮食宜营养、清淡、软烂易消化；第四，不
要带孩子去人口密集的公共场所，同时要注意
室内通风等。

常见病之五：心血管疾病
秋天是冷热更迭的季节，也是心血管疾病

的多发季节。心内科三病区主任开芸表示，每
年秋天都是心梗的发病高峰期。这是因为秋
天天气转凉，皮下组织血管收缩，心脏血管负
担加大，血压升高，心脏负荷由此加重。

专家建议，秋季预防心血管疾病，就要注
意随时增减衣服，夜间防止受凉；早晚喝杯水，
保持大便畅通。此外，天气忽冷忽热，变化无
常，人的情绪易处于波动状态，很容易诱发急
性心血管疾病，此时更要遵照医嘱，按时服
药。而且，秋季人容易疲乏，保持良好的睡眠
是非常重要的。

金秋九月
收获健康
本报记者 周 娟 通讯员 楚 哲 潘黎黎 邢 璐 常 慧 贺婉樱

勿盲目进补
过了立秋，民间素有“贴秋膘”的说法。今夏

气温普遍偏高，郑州人民医院营养师张晴提醒大
家，天气燥热，切勿盲目进补。

张晴介绍，平常所说的“秋补”是指到深秋，
即可以明显感觉到气候变化的时候，而目前，应
主要以滋阴、润肺为主。建议多喝一些汤类，不
要过多进食像羊肉汤这样火气较大的汤类，以鱼
汤、鸡汤为宜，适时的为身体补充水分。此外，随
着中秋节的临近，月饼这一传统食物已然走进市
民生活，专家提醒，吃月饼一定要适量适度，以免
增加肠胃负担。

夏季人们频饮冷饮，常食冻品，对脾胃造成
了一定的损伤，而秋季是养胃的好时机，但是大
量入食补品，会骤然加重脾胃负担，导致消化器
官功能紊乱。张晴建议，秋季进补之前要给脾胃
一个调整适应时期，可先补食一些富有营养又易
消化的食物，以调理脾胃功能。

郑州人多豪爽，亲朋相聚尤其喜欢在户外吃
烧烤喝啤酒。郑州人民医院消化内科副主任冯
素萍提醒广大市民，秋后要格外注意饮食卫生，
少吃路边的东西，少食或不食葱、姜、蒜、辣椒、烈
性酒等燥热之品及油炸、肥腻之物。可以多食用
一些清润甘酸和寒凉的食物。寒凉能清热，甘味
食物的性质滋腻，有缓急、和中、补益的作用，酸
味食物有收敛、生津、止渴等作用。中医认为，肺
与秋气的关系十分密切，因此应多吃有润肺生津

作用的食品，例如百合、莲子、山药、藕、平菇、番
茄等。

宜调养身心
体质、脾胃虚弱的老年人和慢性病患者，晨

起可以粥食为主，多吃些萝卜、莲藕、香蕉、梨、蜂
蜜等润肺生津、养阴清燥的食物。还应积极参加
体育锻炼，强身健体，可选择登高、慢跑、快走、冷
水浴等锻炼项目。

郑州人民医院颐和医院呼吸与危重医学科
主任、副主任医师臧金萍介绍，在立秋之后，天气
早晚较凉，稍不注意，就会出现腹痛、吐、泻、伤风
感冒、腰肩疼痛等症状。因此，空调开放时间不
易过长，夜里最好不开或只开除湿功能。长时间
在空调环境中工作学习可经常喝点姜汤。特别
是有慢性病如哮喘、慢性支气管炎患者及胃肠功
能较弱的患者，不易开空调。必要时避免直吹或
将腹部盖好。

专家提醒，早晚要注意加衣，不要赤膊露体，
防止受寒。如果出现咽部不适、咽喉肿痛的现
象，应该注意多喝温热水，多吃些滋阴润喉之品，
及时服用一些清热解毒类的中药，比如穿心莲
等。另外，秋天容易上火，建议容易上火的人少
吃辛辣食物，以免刺激嗓子影响健康。尽量保持
乐观情绪，静养心神，保持充足的睡眠，适当看看
电影、电视，或养花、垂钓等，这些都有益于修身
养性，陶冶情操，有益于身心健康。

市二院
韩国专家免费实施爱心手术

本报讯（记者 汪 辉 通讯员 尹 歌）市二院日
前邀请被誉为“亚洲眼王”的韩国权威整形专家
辛容镐来郑开展公益活动，并为3名眼部、面部有
缺陷的贫困患者进行免费手术。

据市二院眼眶病眼整形科主任孔宇介绍，很
多人认为整形手术就是为了美丽，其实有很多天
生或外伤引起的眼部、面部缺陷患者更需要整形
手术，以此增添自信，提高生活质量。

据了解，市二院从十几名征集报名者中筛选
出病情、个人情况最符合救助条件的3名患者，由
辛容镐亲自实施手术。这3名患者分别是由先天
性、手术疤痕和爆炸伤导致的面部缺陷。

郑州人民医院
省RPH临床培训基地落户

本报讯（记者 汪 辉 通讯员 贾庆东）“河南·
郑州第三届肛肠外科新技术、新业务学习班”
日前在郑州人民医院举行。会议期间，郑州人民
医院肛肠外科被中山大学授牌为河南省痔疮微
创新技术（RPH）临床培训基地。

据悉，郑州人民医院肛肠外科成立以来，在南
方医科大学兼职硕士生导师邓业巍带领下，在我市
率先开展了“PPH+血栓剥除术”治疗环状嵌顿痔，
取得了很好的治疗效果。在我省率先引进的RPH
技术，使手术治疗痔疮真正实现了微创、无痛。

市六院
减免贫困肝病患者费用

本报讯（记者 周娟 通讯员 黄增 王璞）昨
日，记者从郑州市第六人民医院获悉，2013 年 9
月 1 日~2014 年 3 月，我省将开展大型慈善活动

“彩票公益金支持贫困患者治疗费用减免补助”
活动。

据了解，该活动救助对象为全省范围内肝病
贫困患者，救助时需提供本人身份证外，还需提
供以下证件之一：低保证、残疾证、烈属证，经乡
级（含乡级）及以上单位、居委会或政府开具的贫
困证明。本次活动每人限享受两次，住院间隔15
日以上。

减免救助分为两类。对于享有新型农村合
作医疗或省、市、铁路医保的患者：按相关要求报
销后个人承担自费费用的20%~30%给予救助，每
人次报销5000元封顶。对于全部自费患者，按照
实际承担费用的20%~50%进行救助，每人次封顶
线为5000元。

此外，市六院还与解放军三〇二医院、首都
医科大学附属佑安医院等国内知名医院建立合
作关系，每月最后一个周末将举行义诊和会诊。

市儿童医院
国际新生儿学习班开课

本报讯（记者 汪 辉 通讯员 万道静）8月 29
日上午，由市儿童医院与国际继续教育组织联合
举办的第二届国际新生儿继续教育学习班在郑
州开课。来自加拿大、美国、澳大利亚等国际知
名专家来郑授课。

此次学习班以危重新生儿理论技术为主题，
围绕新生儿脑损伤等 17个新生儿学术界最为关
注的题目进行全英文讲学，郑州儿童医院 3名儿
科专家现场同声翻译。据市儿童医院院长周崇
臣介绍，近年来120转诊该院的危重新生儿、1500
克以下极低早产儿逐年增加，只有不断学习国际
新技术，才能提高这些孩子的成活率。

郑大五附院
新病房楼启用

本报讯（记者 汪 辉 通讯员 王凯 田荣）郑
大五附院新建综合病房大楼日前正式投入使用，
该院病床床位增至2000张。

据了解，该楼建筑面积5.3万余平方米，设计
床位 900张，开设 18间净化手术室、13个临床科
室。楼内配备了多功能传呼系统、烟雾报警消防
喷淋、负压供氧系统等智能化人性化设施，是一
座现代化的多功能医用建筑，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。

秋季润燥食雪梨

我国中医理论将五脏对应自然
界的四季：春养肝，夏养心，秋养肺，
冬养肾，四季养脾胃的说法。本周
六将迎来白露节气，更是秋季气候
的典型代表，“白露秋风夜，一夜凉
一夜”。

干燥冷空气不仅带来凉爽的气
候也使人们更容易感染呼吸道、肠
胃炎、感冒等疾病。滋养肺腑，肺气
清爽，神气安宁便是秋季养生之道，
而雪梨更是养肺润燥之首选。

雪梨性味甘微酸凉，有润肺生
津、清热化痰的作用。它药用能治
风热、润肺、凉心、消痰、降火、解毒，
是秋季肺燥咳嗽常用果品。因其性
寒，对于脾胃虚寒、肠胃虚弱而不能
食生梨的老人儿童，推荐这道性质
温和的雪梨大米粥。

做法：1.雪梨去皮切成丝，大米
淘洗干净。

2.雪梨丝放入汤锅，加足清水，
煮开后放入大米，煮至米烂即可。

本报记者 任 琳

九月是夏末秋至的拐点，更是收获的
季节，在这个时节，安心养护，守护康健是
每个人的心声，而我市医疗系统的医护人
员也纷纷以各种形式，更新服务理念、完善
服务举措，为大家能收获健康而不懈努力。

服 务 篇

为民惠民 守护安康
为给更多患者带来更优质的服务，九月

伊始，省会医院也纷纷开展各种活动，为守护
百姓健康而不懈努力。

防 病 篇

迈进九月，暑热渐消，在这个夏秋交替的时期，随着气温
的变化，不少抵抗力弱的人群开始受到疾病的“侵袭”。

夏秋交替 合理避病

治疗“关节退变、骨刺、滑膜炎”有奇方
上下楼关节疼痛，不敢使劲，早晨起床时或

久坐站起时关节僵硬迈不动步，严重者关节积
水、肿胀，甚至变形，不能打弯，蹲不下，稍受风寒
疼得更厉害，这就是“关节退行性变”引起的骨质
增生、滑膜炎、半月板损伤在作怪。北京协和专
家研制的“仙草骨痛贴”专门针对此类疾病，局部
贴敷，直达病灶，通过改善局部微循环，慢慢激活
软骨细胞的新陈代谢，快速消除炎症刺激。

冬病夏治正当时，购药特惠进行中。
重症患者只需试用五盒，就能感知产品优劣。
骨科热线：0371-53788102市内送货，外地邮

寄，货到付款。
销售地址：郑州市河医立交桥东北角向东30

米新康达尔大药房
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