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女性进入 40 岁后，开始面临衰老
的问题，更年期也会随之到来，部分女
性还会产生妇科肿瘤，这些都为女性
的健康带来阴影。

不少女性出现头疼、关节痛、腰疼
等症状，开始自行服用镇痛药。郑州
大学附属郑州中心医院妇产科专家王
跃清强调，无论何种镇痛药，如不经医
生指导，长期随意服用，都可能掩盖身
体已有疾病，延误诊断治疗。特别是
更年期的身体痛、关节痛常常是因为
缺钙所致，补充钙剂，适当活动，加强
锻炼有助于缓解疼痛的症状。

建议 40岁以上的女性每年做 1次
全身体检；服用钙片或食用钙质丰富的

食物；经常运动，作息规律；戒掉烟酒、
咖啡以及含咖啡因的食品；进食营养丰
富的食物，对人生抱有积极的态度。

王跃清表示，更年期应着重从饮
食上调理。不要盲目节食，适当吃些
粗粮，可以促进肠道蠕动。多吃蔬菜
水果，少吃刺激性的食物。

此外，子宫肌瘤也是女性在这个
年龄段最常见的疾病。预防子宫肌瘤
最有效的方法是定期做体检。患有子
宫肌瘤的女性不宜食用羊肉、虾、蟹、
鳗鱼、咸鱼、黑鱼等发物；少吃桂圆、红
枣、阿胶等热性和含激素成分的食
物。常见的银耳藕粉汤、海带排骨汤、
牡蛎薏米粳米粥都可预防子宫肌瘤。

医德高尚暖人心
一位中年患者握着科主任顾本宇的双手，激

动地说：“太感谢医生和护士了！”这是近日发生
在郑州市第六人民医院中西医肝病二科的一幕。

今年 54岁的荆自生，在前不久的一次鼻窦
炎术前检查时，才发现自己的肝功能不正常，治
疗了一个多星期，依然不见好转。家人多方打
听，将他送进了市六院。荆自生被送到市六院中
西医肝病科时，已经不能行走，经检查被诊断为
重症乙型肝炎，若不及时抢救，随时可危及生命。

治疗刻不容缓。该科专家迅速制定了一套
完整的治疗方案，决定使用先进的人工肝技术治
疗。治疗后患者的病情出现转机，目前恢复顺
利，已康复出院。

“医生和护士每天跑好几趟，了解父亲的恢
复情况。对于我们不了解的专业术语，医护人员
都会仔细解释，一直到我们明白为止。”患者的女
儿告诉记者，住院期间，市六院的医护人员的仁
心仁术和无私之举，令他们备受感动。

憋气打“8”测肺活量
不科学

近日，在微信朋友圈等社交媒体上流行起一
种憋气游戏，市民一边憋气一边不断地输入数字

“8”，输入的字数越多说明憋的气越长。专家介
绍，憋气本身是对人体的一种锻炼，但这种通过
手机游戏来锻炼的做法并没有什么科学道理，也
不适合所有市民。

记者询问了一些参与该游戏的市民，大部分
人表示参与是因为觉得好玩。

“憋气打‘8’测肺活量只能间接反映缺氧能
力，因个人身体状况，按‘8’的速度和手机型号等
其他因素，这种测试误差非常大。”市中医院肺病
科专家王树凡介绍，憋气30秒左右属正常范围，
测试肺活量还应借助专业仪器。如咳嗽两周以
上，时常感觉胸闷、气短以及长期吸烟人群应及
时到医院通过肺活量检查肺部功能。

王树凡说，憋气本身是对人体呼吸系统的一
种锻炼，身体状况好的人憋气时间会相对较长。
如果真要锻炼身体机能，建议通过运动来锻炼，而
不是采取这种方式。而且，这种游戏并非适用于
所有人群。一些患有慢性病或者某些功能发育不
全的人，若憋气时间过长，会对身体造成伤害。

本报讯（记者 张 磊）近日，首届嵩山
中岳庙大型义诊公益活动在登封市嵩山
中岳庙举行。本次活动由河南省道教协
会、登封市宗教局、嵩山中岳庙联合主办，
德强传媒机构策划，河南中科医药龙军团
商贸有限公司承办。为践行“党的群众路
线教育实践活动”，河南中医学院第三附
属医院的专家也参与了此次公益活动。

据了解，河南中医第三附属医院专门
抽调心血管、脑血管、消化、骨科等经验丰
富的科室主任组成医疗服务队，为市民提
供免费咨询、检查。河南中医第三附属医
院副院长周友龙表示，基层医院的硬件、
软性设施比较有限，大医院应多到基层举
行义诊。

《公共卫生社会学》
出版发行

本报讯（记者 汪 辉 通讯员 阎洧涛）市疾控
中心常战军博士、市卫生局顾建钦博士共同主
持完成的《公共卫生社会学》，日前由北京大学
出版社出版发行。该书是公共卫生社会学概论
性质的教科书，也是公共卫生社会学的入门书。

该书第一次提出了“公共卫生社会学”的概
念和学科的基本框架，阐明了公共卫生社会学
的研究范畴、逻辑思维、基础理论和研究方法。
力图在现代中国社会政治变迁、经济发展、社会
变革等背景下，围绕从总体上研究群体健康影
响因素和人类社会关系的核心观点，重点关注
儿童、妇女、老年人、农民工等特殊群体，系统阐
述了传染病、慢性病、职业病、食品安全、妇女儿
童健康、学校卫生与青少年健康、环境与人群健
康关系等公共卫生社会学的基本问题和基本理
论及发展趋势，以及人口老龄化、艾滋病、伤害/
精神病、健康与疾病、社会和行为等社会热点的
社会建构和社会文化意义。

该书为公共卫生学、社会学、医学、管理学
等学科领域的本科生、研究生和研究人员提供
一本具有科学性、先进性、适用性强的教科书或
参考书。

市二院
青年节高校义诊

本报讯（记者 汪 辉 通讯员 陈 燕）为让广
大学生及时了解、关注自己的身心健康，郑州市
第二人民医院高新区分院日前开展了“五四”青
年节高校义诊活动，为广大师生提供健康服务。

该院组织眼科、内科、外科、皮肤科、营养
科、耳鼻喉科、检验科 20余名专家，现场为在校
师生进行健康咨询、疾病诊治等服务。针对在
校学生普遍存在的近视、亚健康以及女性关心
的微整形等问题，还免费发放了 500 多份价值
3000元的全飞秒激光治疗近视优惠卡、免费体
检卡（含妇科常规检查，视力、眼底镜、裂隙灯检
查）和整形美容优惠卡等。同时，国内眼科屈光
学领域权威、该院副院长赵宏博士和韩国归来
省内知名整形专家孔宇还在该校举办了两场专
题讲座。

据了解，市二院高新区分院是一所集医疗、教
学、科研、社区公共卫生服务为一体的综合性医
院，是市眼科医院分院。自 2013年 12月开诊以
来，为附近社区、企业、学校提供免费义诊、健康知
识讲座30余次，建立居民健康档案51486份。

市三院
走进登封送健康

本报讯（记者 汪 辉 通讯员 高铭鑫）近日，
市三院将党的群众路线教育实践主题活动与服
务民生健康相结合，组织医务人员走进“最美乡
村医生”郭光俊的家乡——登封市大金店镇梅
村，亲身感受“最美乡村医生”的动人事迹，为当
地村民送健康。

当日，该院的专家们认真聆听了郭光俊事
迹报告会。此外，该院专家义诊团还为当地300
余名群众提供了专家诊断咨询服务，为240余名
群众免费测量血压、免费健康体检、免费发放健
康宣教、名医联系卡 1000余册。国家重点项目

“肿瘤早诊早治”癌症普查体检车也开进大山深
处参加了此次义诊活动。

我省拟建
国标肿瘤组织生物标本库

本报讯（记者 汪 辉 通讯员 王晓凡）近日，
省肿瘤医院与美国弗雷德·哈钦森肿瘤研究中
心、中国疾病预防控制中心职业卫生与中毒控
制所三方签署合作备忘录，共建生物标本库。

弗雷德·哈钦森肿瘤研究中心是美国知名
医疗研究机构，致力于癌症的预防、诊断和治
疗，拥有大批世界级的学者和研究人员。中国
疾控中心在肿瘤预防、控制和研究方面代表着
国家最高水准。

肿瘤组织作为人类直接探究肿瘤发生、发
展和迁移机制的具体研究对象，依靠高质量的
肿瘤组织标本保存体系，规范和高效使用肿瘤
组织标本，建立高质量的生物标本库，显得十分
迫切。经过三方沟通协商，拟在省肿瘤医院合
作建设国际标准的肿瘤生物样本库，共同开展
肿瘤等疾病的预防、诊断、治疗等研究，从而提
升肿瘤等疾病防治能力，共同造福人类健康。

本报讯（记者 汪 辉 通讯员 封 宁）为更好地服务
兰考百姓，郑州市中心医院日前在兰考县城关镇卫生
院举行了协作医院挂牌仪式。

4月 30日，在兰考县堌阳镇秦寨村赵老太太的家
中，该院呼吸内科主任张华和神经内科主任刘欣，一边
为半身不遂的赵老太太做着诊治，一边耐心地向赵老
太太的儿子交待着老人用药、饮食等需要注意的事项。

当日，由该院30余名医疗专家组成的医疗服务队
还开展了免费义诊和健康咨询活动，并深入病房为当
地患者进行疑难病例会诊、查房。

义诊结束后，该院医务人员还来到兰考县焦裕禄
纪念馆参观学习，重温焦裕禄同志的先进事迹。该院
党委书记丁凡表示，兰考行活动是医院党委践行党的
群众路线、弘扬焦裕禄精神的一项具体举措，旨在让
广大干部职工更好地投入到医疗工作实际中去。

献礼母亲节
健康当先行

本报记者 周 娟

近日，市妇幼保健院举办学习胡佩兰精神道德
讲堂。 卜春梅 摄

本报讯（记者 张 磊 通讯员 吕红英）近日，二七区疾病
预防控制中心正式启动了“二七区预防接种”手机微信公众
平台，受到了家长们的普遍欢迎。

据了解，二七区是郑州市首家推出儿童计划免疫接种微
信服务的区县，是河南省首家覆盖所有辖区接种门诊的区
县。二七区内的 21家预防接种门诊通过微信公共账号每天
以图文并茂的形式向家长推送一条预防接种知识和信息，家
长可自助查询到相关疫苗的信息，同时还可以通过在平台上
留言的方式，获取最专业、最具体的回复。

此外，二七区疾控中心制作宣传海报 22条，展板 15块，
微信二维码黏贴纸3000余份，微信名片2000张，以扩大微信
的宣传力度和家长的关注度。

首届中岳庙义诊公益活动举行

市中心医院兰考协作医院挂牌

二七区疾控中心预防接种进入微信时代

与怀孕期间相比较，
产后女性因激素水平发
生变化，有一部分产妇情
绪波动大，易出现产后焦
虑、抑郁状态，需要家人
给予理解和悉心呵护。
另外，因带孩子产生的疲
劳和睡眠不足，会导致产
妇乳汁分泌不足。市妇幼保
健院妇产科专家郭宝芝介绍，
产妇坐月子期间合理饮食和
充足睡眠至关重要。

“产妇产后体质虚弱，如果受
风着凉，可能会发生产后关节痛或
诱发上呼吸道感染，这些健康问题
都会影响产后子宫恢复。”郭宝芝
说，坐月子是适合中国人体质的，
是符合生理过程的。“休息好了，对
孩子和大人都有利。”分娩时，产妇
会用力、出血，可导致气血损伤；同
时，分娩时产妇会大量的出汗，全
身毛孔处于张开状态，容易受到外
邪侵扰；此外，产妇需要排恶露、产
乳汁，中医认为，恶露和乳汁都是
气血所化的，因此产妇需要一定的
时间好好休息，适当地补充营养

对于产后调理，郭宝芝表示，
体质较弱的产妇可用当归、黄芪炖
煮各种汤品，补气血。奶水不好的
产妇，可在炖汤时加入丝瓜通乳。

中年母亲：定期体检

老年母亲：预防疾病

年轻母亲：调适身心

老年人各脏器机能开始衰减，随
着女性卵巢的完全萎缩，雌激素降到
了低点，此时骨质疏松、肿瘤、老年痴
呆、心脑血管疾病等健康问题很容易

“登门拜访”。
市中医院治未病科专家张宏提

醒，此时，老人的生活习惯、营养、运动
方面的调理更为重要。作为子女，在
这个时更应多关心年迈的母亲，比如
为母亲补钙，以防骨质疏松等。

在老年人群体中比较高发的疾病
有肿瘤、骨性关节病、骨质疏松症、心
血管疾病、脑血管病、睡眠障碍、老年
痴呆等。预防疾病除了从饮食、运动
方面着手，控制情绪同样重要。

值得一提的是，年轻人大多工作
忙碌经常下班很晚，很多老人晚上要
等孩子们回来后一起吃晚饭。殊不
知，老年人消化功能减弱，一般睡眠时
间又较早，晚饭吃得太晚，早上起床后
容易胸闷、胃胀。

此外，从年轻时起，就要树立起科
学健康观，良好的健康基础带来的益
处会一直延续到老年。人体长期处于
平稳状态时，抗压能力会更强。有着
丰富人生经历的老年人更要保持平和
心态，对人对事不过激、不淡漠，不大
悲大喜，从容面对生活变故，让身体的
气血运行舒畅，使五脏功能处于和谐
状态。

世上最美好的
事莫过于，我已经长
大，你还未老；我有能

力报答，你仍然健康。近日，这句感
恩父母的话在网络上爆红。十月孕
育，一生付出，母爱的伟大毋庸置
疑。在即将到来的母亲节，健康是
对她们最好的祝福。

近日，记者特别采访了我
市几位健康专家，针对不同年
龄的母亲，给出了不同的健

康指南。


