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起居：“养藏”之道宜牢记
每逢冬季到来，南北方人们都以不同的

方式进补山珍野味，说是只有这样，才能抵御
严寒的侵袭。那么在实际生活中，立冬以后
我们到底该注意些什么？

相关专家介绍，在寒冷的冬季，不要因扰
动阳气而破坏人体阴阳转换的生理机能。正
如“冬时天地气闭，血气伏藏，人不可作劳汗
出，发泄阳气”。因此，早睡晚起，日出而作，
保证充足的睡眠，有利于阳气潜藏，阴精蓄
积。而衣着的过少过薄、室温过低既易感冒
又耗阳气。反之，衣着过多过厚，室温过高则
阳气不得潜藏，寒邪易于侵入。

中医认为：“寒为阴邪，常伤阳气。”人体阳
气好比天上的太阳，赐予自然界光明于温暖，
失去她万物无法生存。同样，人体如果没有阳
气，将失去新陈代谢的活力。因而，冬季养生
要保证充足的睡眠，这样有益于阳气潜藏，阴
津蓄积；立冬后的起居调养切记“养藏”。

“藏”的意思是人在这时要保持精神安
静。专家建议，遇到不顺心的事情，要学会调
控不良情绪，通过适当方式发泄出来，但需要
注意的是，心态要尽量保持平和。

饮食：红色食物助御寒
俗话说“三九补一冬，来年无病痛”，冬季

是进补的好时机，专家提醒，进补时，要使肠
胃有个适应过程，最好先做引补，一般来说，
可先选用炖牛肉红枣、花生仁加红糖，亦可煮
些生姜大枣牛肉汤来吃，以调整脾胃功能。

此外专家建议，冬季到来，人们应该适当
多摄入一些红色食物以助御寒，红色食物有
两类，一类是蔬菜水果，一类是含血红素的肉
食品和肉制品。

红色食物富含天然铁质以及充足的蛋白
质和维生素、矿物质、植物化学物，具有维护
身体健康、提高身体免疫力、抗氧化、抗微生
物的作用，从而能增强人体的抗寒力。因此，

冬季常吃红色食物，不仅有御寒的作用，还能
防治感冒。同时，红色食物在视觉上也能给
人刺激，让人胃口大开，食欲大增。

红色蔬菜有西红柿、胡萝卜、红薯等，这
些蔬菜中含有番茄红素、多酚类色素、花青素
类等天然色素，还含有丰富的维生素、铁、多
种氨基酸等营养成分，它们都具有抗氧化作
用，同时还能降血脂，预防心脑血管疾病。红
色水果有红枣、山楂、石榴等，这些水果中富
含钙和铁，多食可提高身体的御寒能力。

红肉食品如牛肉、羊肉也是这个季节适宜
吃的食物。从中医角度来说，牛羊肉性温而不
燥，具有补肾壮阳、驱寒、温补气血的功效。

健康：旧病复发早预防
冬季，是心脑血管病特别容易发作的时

段，既往有冠心病、心绞痛及中风偏瘫病史的
老年人尤其应当注意，以防旧病复发。此外，
记者在走访中发现，我市各大医院门诊上老

年性慢性腰腿痛的病人由于天气变冷而加
重，特别是膝关节退行性骨关节炎的发病，与
天气变化密切相关，所以提醒中老年朋友们
还要注意腰部及膝关节的养护，同时适当地
进行体育锻炼。

中医专家指出，为应对气候的剧烈变化，
市民一定要防寒保暖，尤其要注意头部及腹
部不要受风寒侵袭。

此外，冬季来临，正是中年人心理和工作
的高峰期，尤其是男性朋友，早期的养生不注
意也会对身体造成很大的伤害，中年人平时
工作生活需注意以下四点：

1.精神畅达乐观，不为琐事劳神，不要强
求名利、患得患失；

2.注意合理用脑，有意识地发展心智，培
养良好的性格，寻找事业的精神支柱；

3.学会欣赏别人的优点，工作、学习之余
多听音乐，它会给你带来无穷的快乐；

4.注意仪容仪表，不同的场合装束要得
体，心态年轻化，以振奋精神，增添生活乐趣。

市骨科医院
白衣天使救助贫困女孩

本报讯（记者记者 丁友明 汪辉 王治 通讯员通讯员
李晖）近日，市骨科医院的医务人员开展了为

“月亮女孩”马雪林献爱心捐款活动，千余名职
工共计捐款29955元。

“月亮女孩”马雪林是一名 8岁的山村女
孩，她患有严重先天性脊柱侧弯、脊柱纵裂、上
胸段脊髓空洞，先天的疾患影响了孩子的心肺
功能和正常发育。

据介绍，该院得知小雪林的情况后，组成
医疗专家团队为她实施手术。近日，医护人员
同心协力，经历 8个小时手术，为“月亮女孩”
挺直了脊梁。但马雪林的治疗费用使这个原
本就贫困的家庭更是雪上加霜，该院许多员工
听说马雪林的情况后，纷纷给她捐款捐物。

“本次的爱心捐款将用于马雪林今后的生
活，同时，我院充分发挥医院的公益性，为马雪
林免去治疗费用、手术费，今后，医院还将一直
关注马雪林的康复情况，为她撑起一个美好的
明天。”该院院长张业龙说。

郑大一附院
微创治疗腰椎间盘突出症

本报讯（记者记者 汪辉 王治 通讯员通讯员 曹咏 吴
静）近日，郑大一附院骨科应用解放军总医院
骨科自主研发的腰椎微创通道器械，成功实施
了20余台微创下经椎间孔腰椎间盘突出髓核
摘除、椎间植骨融合、椎弓根螺钉内固定手术。

腰椎间盘突出症是骨科的常见病和多发
病，治疗腰椎间盘突出症有非手术和手术治疗
两种方式，其中约10%~20%的患者采取了手术
治疗以解除痛苦。

传统手术方式治疗腰椎间盘突出症的临
床疗效已得到了世界的公认，但是其也有难以
避免的缺点，因此微创手术理念受到了骨科医
生和患者的青睐，近年来全世界骨科医生一直
在不断努力地探索各种微创手术方式。

经临床总结，郑大一附院骨科接受治疗的
患者手术效果优良、术后恢复良好，获得了患
者和业界人士的一致肯定。

省医院协会儿童医院（科）
分会年会举办

本报讯（记者记者 汪辉 王治 通讯员通讯员 万道静
马一禾）近日，省医院协会儿童医院（科）分会
2014年会暨儿童医院管理高峰论坛在郑州开
幕，郑州市儿童医院作为主任委员单位，为此
次论坛的承办单位。

高峰论坛上，北京儿童医院院长倪鑫、西
安当代医院管理研究院院长孙学勤、郑州市儿
童医院院长周崇臣以及国内儿科领域权威专
家，就儿童医院管理领域和儿科专业领域的最
前言问题作专题报告。

据悉，河南省医院协会儿童医院（科）分会
自 2011年 11月成立以来，以保障全省儿童医
疗健康为己任，以“合作、发展、共赢”为宗旨，
以“河南儿科是一家”为理念，致力于搭建儿科
交流平台，传递先进管理理念，全面提升全省
儿科服务水平。

冬季养生正当时
本报记者本报记者 王王 治治

上周五，进入二十四节气的立冬。立冬节气

的到来，是草木凋零，蛰虫伏藏，万物活动趋向休

止，以冬眠状态养精蓄锐，为来春生机勃发做准

备。人类虽没有冬眠之说，但民间却有立冬补冬

的习俗。人在这个进补的最佳时期，进行食补，

为抵御冬天的严寒补充元气。

专家提醒，“冬令进补”应顺其自然，根据实

际情况有针对性地选择清补、温补、小补、大补，

万不可盲目“进补”。

本报讯 近日，吉利GC9在成都举行
媒体试驾会，通过多地形环境试驾，媒体
人员对该车的舒适度、动力性能、空间安
全性均有了更清楚的了解，并给予整车
性能高度评价。据悉，吉利GC9将于明
年上半年正式上市。

吉利 GC9 造型正是 2013 年上海车
展发布的 KC 概念车的量产车型，这款
被吉利内部誉为品牌汇集以来首款高端
运动中高级车，其造型设计出自原沃尔
沃设计总监彼得·霍布里带领的国际化
设计团队，代表吉利未来全新的造型及
设计语言。与概念车不同的是，这款新

车前大灯及雾灯等处都
进行了量产化调整。据
了解，GC9 目前也只是
吉利内部产品代号，会
按照吉利全新的产品命
名方式取一个中文名。

吉 利 GC9 属 于 四
门快背式轿跑车，整车

长度达到 4960mm，轴距 2850mm，独特
的快背式轮廓，给予整车一种优雅且稳
健的姿态，让整车设计风格接近轿跑的
感觉，运动感十足。在造型设计上融合
国际设计潮流与中国特有审美元素，代
表了未来吉利汽车的设计发展方向。

车头环状格栅的造型更像一片落叶
在湖面上泛起的波纹。格栅上缘微微拱
起，有着中国石拱桥秀丽的曲线之美。
从侧面看，GC9两个长剑般的镀铬条伸
展向两侧，给予该车破空穿行的速度
感。尤其前大灯和轮毂的设计，相较上
海车展期间所展示的概念车型，更具时

尚现代的运动气息。
据了解，吉利GC9将搭载吉利自主

研发的 1.8T 涡轮增压发动机和澳大利
亚DSI 六速手自一体变速箱。此外，吉
利GC9还搭载了多项主动安全配置，包
括被广泛应用于沃尔沃车系的城市预碰
撞系统，具有非常高的实用性。

B级车市场一直是各大品牌厂商的
必争之地。吉利GC9的出现，无不彰显
了回归一个品牌之后，吉利汽车继续冲
击品牌高度的决心。目前B级车市场划
分为三大阵营：时尚运动车型、经典商务
车型和低端入门车型，尤其时尚运动车
型已经成为中高级车的一大发展趋势。
新蒙迪欧、阿特兹等新车上市让这一细
分市场更是热度不减。作为一款偏时尚
运动的中高级车，GC9前瞻性的设计完
全迎合了目前的消费趋势和市场发展态
势，展示了自主品牌最高水平。

（郭超飞）

急救30分钟
心跳骤停成功复苏

本报讯（记者记者 汪辉 王治 通讯通讯员员 贾庆东）日前，郑
州人民医院消化内科一患者突发心脏、呼吸停止，该院
消化内科、急诊科、心内科等 15名医护人员经过 30分
钟全力抢救，挽回了患者生命。

据了解，因消化道出血住院的王先生从卫生间出
来走到护士站附近时，突然头晕、心前区不适，面色苍
白、大汗，随之出现抽搐、晕厥等。患者很快陷入晕迷
状态，心电监护仪显示心率为零，患者呼吸心跳骤停。

经过 20分钟的心肺复苏，患者面色由青紫逐渐转
为红润，心电波形从无到有逐渐转为正常，患者出现了
自主心率。由于患者仍无自主呼吸，抢救人员用气囊
辅助呼吸护送到 ICU进一步抢救。后来通过呼吸机辅
助呼吸、补液及纠正内环境紊乱等治疗，患者生命体征
逐步平稳。

近日，贵阳市
深化医药卫生体制
改革考察组赴我市
考察。

丁友明 摄
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本报讯 11 月 9 日，江淮瑞风
S3河南区域百台交车仪式在中原
福塔举行，从车主代表接过车钥
匙开始，100多台崭新的瑞风S3新
车与翘首企盼的准车主们正式相
会。

仪式现场，由瑞风 S3 组成的
“新车团”盛装亮相，形成了一道
靓丽的风景线，引来众多年轻人
的围观。现场众多准车主们和媒
体共同见证百台瑞风S3现车河南
集中交车的历史时刻，由江淮领

导亲手将“金钥匙”交付到瑞风S3
车主代表手中。

作为江淮今夏推出的重点车
型，瑞风 S3一上市就受到了消费
者的热烈追捧，首次迈入车市月
销量“万台俱乐部”，两个月内全
国订单突破 3.5 万台。瑞风是江
淮针对城市新一代消费者——

“85后”人群量身定制的小型SUV
车型，高性能 1.5VVT 发动机与 6
挡手动变速箱和 CVT 自动变速
箱的完美匹配，带来良好的低速

起步加速性能和流畅平顺的换挡
表现。全系标配极为丰富的行车
辅助系统，如电子助力转向系统、
定速巡航、ESP 车身稳定控制系
统、HAS 上坡辅助系统等“易驾”
装备，对众多还是新手的年轻人
来说绝对是福音。

此外，江淮为瑞风 S3 的发动
机、变速箱、车身三大总成提供 5
年或 20万公里超长质保，让车主
们无需为使用成本担忧，轻松享
受精彩“易驾”生活。 （李汪洋）

吉利全新中高级轿车
明年将上市

百台瑞风S3集中交车

本报讯 11 月 16 日，“雷凌约
驾，一试高下”雷凌对比试驾暨厂
家签售活动将在郑州赛车公园举
行，活动目前正在火热招募中，广
大消费者可报名亲临这场“最强
对决”试驾会，凡参与PK者，还有
机会获得环美十日游。

届时，消费者将可亲身体验S
形绕桩、颠簸路面行驶、最小半径
转弯等项目，零距离感受雷凌的

优越操控性和卓越品质，深度领
略雷凌所带来的巅峰魅力。

据了解，雷凌一经上市即在
中级车市场掀起巨大波澜。它基
于丰田最先进新 MC 平台打造，
车体结构更坚固，操控性和可靠
性更出色。

广汽丰田此次开展的对比试
驾活动，网罗市面上主流中级车，
让消费者通过一站式对比体验所

有热门中级车。据介绍，对比试
驾活动的体验项目还包括乘坐空
间、最小转弯半径、倒车影像、空
调过滤器等，消费者可通过这些
项目感受到雷凌 2700mm 同级最
长轴距带来的舒适乘坐体验、最
小转弯半径、最佳 PM2.5 过滤系
统的先进性与其它核心优势。此
外，现场还将推出高额专项购车
优惠活动及抽奖环节。（郭超飞）


