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春季养生正当时

莫忘“春捂”防寒保暖
“春捂”就是说春季气温刚转

暖，不要过早减少衣物。尤其是初
春，过早地减少衣物，一旦寒气袭
来，气温下降，就难以适应，导致身
体抵抗力下降，病菌乘虚而入，引
发呼吸道疾病。在春捂秋冻的“非
常”时期，人们需要在衣、食、住、行
方面倍加注意，应掌握正确的养生
之道。

应注意加强体育锻炼，提高身
体素质；保持良好、乐观的心态，避
免元气外泄、耗气伤阴；天气冷时
及时增衣，天气暖和时也应适当

“春捂”；饮食上要减肥腻、少吃荤、
多食新鲜蔬菜。

适当运动 晚睡早起
春天，自然界万物复苏，人们

也要顺应自然界的变化规律，晚睡
早起，呼吸新鲜空气，进行适当的
运动，如散步、慢跑、体操、太极拳
等，以身微热，尚未汗出即可停
止。雾霾天气，待阳光出现后，去
室外活动。

子时大睡 午时小憩
子时是晚23时至凌晨1时，此

时阴气最盛；午时是中午 11 时至
下午 13 时，此时阳气最盛。中医
认为，子时和午时都是阴阳交替之
时，也是人体经气“合阴”与“合阳”
的时候，睡好子午觉，有利于人体
养阴、养阳。子时也是中医的经脉
运行到肝、胆的时间，养肝之时应
该熟睡。

于凤琴：儿科
主任医师，儿科主
任兼新生儿科一区
主任。毕业于郑州
大学医学院，本科
学历，学士学位。
从事儿科、新生儿
科临床工作近三十
年，具有丰富的临
床经验。熟练诊治
儿科常见病、多发
病；擅长新生儿急
救，呼吸机治疗呼吸衰竭，新生儿肺出血，胎
粪吸入综合症，肺透明膜病；新生儿窒息、颅
内出血、新生儿缺氧缺血性脑病及早期干
预、新生儿高胆红素血症及溶血病外周动静
脉换血、早产儿及并发症的治疗以及身材矮
小、性早熟等内分泌疾病的诊治。曾在北京
大学医学院导师制研修一年。为郑州市重
点学科带头人、跨世纪人才，河南省医院协
会儿童医院分会委员，河南省医师协会儿科
医师分会委员，郑州市重症医学专业委员会
委员，省、市医学会医疗事故技术鉴定专家
库成员。撰写医学论文近 20篇，专著 2部，
完成科研9项。

坐诊时间：周二全天、周四下午（院本
部），周三全天（秦岭院区）。

本报记者 李冬生

本报讯（记者 汪 辉）三八妇女节，省会
医院开展了丰富多彩的庆祝活动。

市中医院：近日，市中医院开展了“健
康妈妈，我最爱”系列健康活动。医院营养
科、妇产科、乳腺科、不孕不育科等科室专
家纷纷把诊台搬到了大厅，为妈妈们免费
把脉问诊送健康。妇产科专家刘莉萍的诊
台前一直排着长长的队伍，刘主任为她们
一一把脉，耐心解答询问；制剂室为大家展
示了具有滋补养颜功效的龟苓补阴膏、补
肾益血膏、祛斑增白茶等制剂；治未病中心
专家为大家宣讲治未病理念及中医养生方
法；营养科更是搬出了先进仪器——人体
成分分析仪，可准确测出内脏脂肪、细胞内
外水分含量等，让减肥更精准更有效。

此外，该院还开展了为期一个月的妇
科检查优惠活动，为广大妇女送健康，送美
丽。

郑州大学第二附属医院：近日，22名来
自郑州大学第二附属医院等医院的专家，在
河南科技大学副校长、眼科博士雷方教授的
带领下，前往省级贫困县、革命老区——原
阳县官厂乡中心医院开展义诊活动，并免
费送去了医疗设备和药品。

市一院：市一院日前开展了“魅力三
月，让健康与美丽与您同行”大型公益活
动。

市中心医院：日前开展“做健康妈妈、
孕聪明宝宝”活动，并邀请专家为全院中层
干部、护士长及部分职工进行了一场“阳光
心态”专题知识讲座。
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胡雄：主 任
医师、教授，现任
郑州市第八人民
医院副院长，兼
任中国社会工作
协会康复医学会
常务理事、《中华
行为医学与脑科
学 杂 志》编 委 、

《中国民康医学
杂志》编委、中国
医师协会河南省
精 神 科 分 会 理
事、河南省《国家心理咨询师》职业资格评审
专家组成员、河南省心理咨询师协会常务理
事、郑州市心理卫生协会秘书长、郑州市心
理咨询师协会常务副理事长。

从事心理及精神科临床工作 30 多年，
具有心理学及临床医学双重职业背景，曾师
从 美 国 哈 佛 大 学 医 学 院 的 费 立 鹏 教 授
（Michael R．Phillips），并与其共同完成了
“精神分裂症综合式家庭心理治疗”课题研
究工作。获世界卫生组织（WHO）及多项部
级科技成果奖，获得 2012 年度中国医师协
会河南省精神科分会“十佳优秀精神科医
师”，是郑州市健康教育所 2012年度群众喜
爱的十位健康传播专家之一。

执业范围：各类精神疾病及心理问题的
诊治，心理治疗。

小儿为什么易患肺炎
肺炎是小儿时期最常见的一种疾病，尤多

见于婴幼儿，郑州市妇幼保健院儿科病区主任
马占敏介绍说，肺炎是由多种病原如细菌、病
毒、支原体等引起的炎症，其大部分继发于上
呼吸道感染，多发生于冬春寒冷季节及气侯骤
变时。婴幼儿为什么易患肺炎呢？这与小儿
呼吸系统的解剖生理特点和免疫特点等有关：

1.婴幼儿气管、支气管管腔狭窄，粘液分泌
少，纤毛运动差，所以排出入侵微生物和痰的
能力差，经呼吸道较易向下蔓延至肺炎。

2.免疫系统发育不健全。婴儿从母体中获
得的免疫物质，即免疫抗体，随年龄的增长而逐
渐消失，自身合成能力尚不足，且小儿呼吸道的
非特异性和特异性免疫功能均较差。

3.婴幼儿生长发育快。各种营养物质摄入
不足，会影响孩子的身体健康，易发生营养不
良等疾病，这些内在因素，不但使婴幼儿易患肺
炎，而且病情严重时会威胁婴幼儿生命。

4.此外，室内居住拥挤、通风不良、空气污
浊，致病微生物增多，也易发生肺炎。

春季小儿肺炎也是可以预防的。首先，在
天气回暖过程中，家长要及时给孩子加减衣
物，尤其是在户外活动时；其次，少带孩子前往
人多、密闭的空间活动，一旦出现呼吸道症状，
要做好相应的隔离，感冒患者尽量不要接触孩
子；另外，让孩子养成勤洗手的卫生习惯，多喝
水、多锻炼，注意饮食平衡，增强免疫力；同时，
家居要勤通风，合理膳食，保证营养摄入。
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胡 雄
郑州市第八人民医院副院长

于凤琴
郑州市妇幼保健院儿科主任医师

市儿童医院日前开展喜迎“三八”节系列活动，组织全
院职工进行猜谜语、拔河等趣味游戏活动。 武 豪 摄

近日，市骨
科医院与郑州
市卫生学校联
合开展志愿服
务活动。

丁友明 摄

健康一生
科学

养生一词，由来已久。《庄子养生一词，由来已久。《庄子··养养
生主》里有这样一句话，“文惠君曰：生主》里有这样一句话，“文惠君曰：
‘善哉！吾闻庖丁之言，得养生焉。’”‘善哉！吾闻庖丁之言，得养生焉。’”
养生即为：保养身体。养生即为：保养身体。

如今，越来越多的现代都市人也如今，越来越多的现代都市人也
开始注重养生，认为生活中应该多关开始注重养生，认为生活中应该多关
注养生知识，以便身体出现异况时能注养生知识，以便身体出现异况时能
及时发现。那么，女性需要了解哪些及时发现。那么，女性需要了解哪些
特殊的养生之道，方能做到健康无忧特殊的养生之道，方能做到健康无忧
呢？呢？

养生

“进入更年期后，我总会莫
名的生气、烦躁。”采访中，处于
更年期的孙女士很是焦虑。养
生专家解释，更年期是一个正常
的生理过程，患者需要解除思想
顾虑，不能过于担心而产生恐惧
心理。

据耿白霞介绍，更年期是女
性卵巢功能减退，体内雌激素水
平下降的时期，会引起一系列的
生理和心理变化，诸如心情烦
躁，心慌盗汗、情感波动等。因
此，步入更年期的女性在心理上
需要家人给予更多的呵护与陪
伴，更要给她们鼓励，帮助她们
消除思想顾虑，平安度过更年
期。

饮食上，女人更年期要根据
自身身体状况，做到营养均衡。

“更年期女性易出现骨质疏松的
症状，豆制品、乳制品等含钙高
的食物，可以预防骨质疏松。此
外，更年期女性应多吃黑色食
物，如黑木耳、黑芝麻、黑米等。
食物的颜色和人体五脏互相对
应，黑色食物入肾，是调节人体
生理功能、促进肠胃消化的最佳
食品。”刘莉萍说。

“睡眠不足也是引起焦虑不
安的因素，因此更年期女性要调
整睡眠习惯，保证充分的休息时
间。”耿白霞表示，充足的睡眠不
仅可以消除疲劳，还有提高人体
免疫力、平衡内分泌激素的功能。

女性步入婚姻后，都希望与
丈夫有个爱的结晶，让自己“升
级”为母亲。作为孕妇，既期盼着
宝宝的来临，又担心着宝宝出生
后是否健康。因此，孕产期如何
保健成为了准妈妈关心的话题。

“不少孕妇过度关心孕期健
康，每月做一次B超检查，这是
没有必要的。”鲍志敏认为，虽然
孕期B超不宜多做，但有些检查
是不可缺少的：怀孕早期需检查
是否是宫内孕；24 周左右孕妇
应做四维彩超，检查胎盘是否存
在畸形；晚期时需检查胎盘功
能，了解羊水是否破裂、胎儿整
体发育情况等。

“孕期营养关系到母体和胎
儿的健康。孕早期是母体生理
发生变化的时期，多数孕妇会出
现恶心、孕吐、食欲不佳等症状，
此时饮食应以清淡为主。孕中
期随着胎儿的增长，母体摄入食
物要均衡、营养需丰富。另外，
孕妇可多吃木耳、菜花等含铁量
高的食物，以免出现生理性贫
血。”市第三人民医院妇科主任
耿白霞告诉记者。

“孕产期间是不能化妆的，也
要避免与宠物接触。”鲍志敏提醒
准妈妈们。化妆品含有化学物
质，孕期化妆可能会导致胎儿畸
形；孕期免疫力差，宠物自身所携
带的病毒会侵入到孕妇体内，对
胎儿也会产生不良的影响。
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庆祝三八节 医院活动多

温馨提醒

市妇幼保
健院日前开展
“三八妇女节
关爱女性健康”
服务活动。

卜春梅 摄

栏目记者 李冬生

身为女人，每月月经期总
会有不可避免的烦恼，如心情
低落、手脚冰凉、身体不适等。
养生专家提醒女性朋友经期要
做好调理。

据市第一人民医院妇产科
主任鲍志敏介绍，月经期间，盆
腔处于充血状态，易产生小腹
胀痛、腰酸等症状，女性应做到
精神上的放松。过度关注经期
时，情绪会高度紧张，在无意识
的 情 况 下 放 大 了 经 期 的 不
适。

记者在采访中了解到，现
在很多年轻女性在经期不注意
调理，依然会选择辛辣、生冷食
物。“在经期，女性是禁止摄入
这类食物的。”市中医院妇产科
专家刘莉萍认为，经期食用生
冷食物会造成血管收缩、子宫
淤血进而产生痛经。“如果经血
不能顺利排出子宫，会成为日
后妇科疾病的诱因，也会让女
性肤色变得粗糙黯沉，没有光
泽。”刘莉萍说。

此外，妇科专家特别提醒
女性经期避免剧烈运动。经期
剧烈运动除了引起出血量的改
变，还可能造成子宫内膜异位
引起痛经，长此以往，可能有不
孕不育的危险。“经期适当做些
运动是有助于身体健康的，但
剧烈运动是不提倡的。”鲍志敏
告诉记者。
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