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美味火锅健康吃美味火锅健康吃
本报记者 王治 汪辉 通讯员 贾慧杰 邢果果

方法不当或引发疾病

随着火锅的日益受宠，许多市民反
映，他们吃了火锅以后非常容易上火，严
重的还出现一些偏热症状，甚至引发某
些疾病。

据了解，口腔疾病患者在爱吃火锅
的人群中有所增加。吃火锅引起的口腔
疾病主要与口腔黏膜有关。专家提醒，
吃火锅过嘴瘾时要防口腔溃疡。

火锅里的汤水煮久了，汤水就变得
燥热。再加上鸡肉、羊肉、狗肉等都偏
温，这就是“燥上加燥”。所以，经常吃火
锅的人易上火，出现咽喉肿痛、声音嘶
哑、口腔溃疡、口唇干裂、小便赤黄等症
状。

此外，市第九人民医院相关专家表
示，不少食客在食用火锅时喜欢味道鲜
美的海鲜、动物内脏、蘑菇等食物，但实
际上以动物内脏、虾、贝类、海鲜、蘑菇等
为原料的火锅中都大量含有一种有机化
合物“嘌呤”，可引发痛风。

也有人错误地认为只喝汤不吃肉就
没事，其实，肉汤内所含的嘌呤物质比正
常饮食要高出 30倍，易导致体内嘌呤代
谢产物尿酸升高，喝酒又易使体内乳酸
堆积，抑制尿酸的排出，这就是围坐火锅
前开怀畅饮的人易患痛风的主要原因。

火锅禁忌需注意

“如果爱吃火锅，特别是一些常吃火
锅的食客们需注意食用火锅的禁忌。”郑
州人民医院营养科营养咨询门诊副主任
张晴说。

张晴表示，食用火锅需要注意以下5
个方面。

忌在火锅停用一段时间后立即使
用。因为铜火锅停用一段时间后，锅内
表面会与水和氧发生化学反应，生成一
层绿色的铜锈，这就是碱式醋酸铜或硫
酸铜。这两种化学物质都有毒性，如果
使用前不能彻底擦掉，铜锈就会溶解于
食物之中，通常食入一定量的铜锈就会
引起中毒，出现恶心、呕吐等症状。

忌生食。有些人吃火锅为了鲜嫩，
不等肉菜熟就下肚，这样很不卫生。

忌烫食。刚从火锅中取出鲜烫的食
物，不宜马上送入口中，应放在碗内稍凉
一下再吃，以免烫伤食道粘膜，造成溃疡
或口腔膜起泡。如果常吃烫食，还会破
坏舌面的味觉，降低味觉机能，影响食
欲，过烫的食物还会引起牙齿和上消化
道病变。

忌过辣。有些人吃火锅时辣椒、蒜、
葱等调料放得太多，对胃粘膜造成一定
的损害。特别是患有肺结核、痔疮、胃炎
及十二指肠溃疡病的人，更应少吃。

忌羊肉和醋共食。因为羊肉火热，
功能益气补虚。醋中含蛋白质、糖、维生
素、醋酸及多种有机酸，其性酸温，消肿
活血，应与寒性食物配合，与羊肉不宜。
喝白酒时不宜吃牛肉，因为牛肉属于甘
温，补气助火；白酒属大温之品，与牛肉
相配则如火上浇油，容易引起牙龈发炎。

如何吃更健康

虽然吃火锅味美、营养又健康，但是
对于一些怕上火又怕胖的爱美食客们，

是想吃又不敢尽兴吃。
张晴介绍，火锅底料的热量的确非

常高，如果只是涮菜少量食用，并不是引
起肥胖的主要因素，然而高热量的蘸酱
却是不容忽视的，尤其芝麻酱里的脂肪
量热量非常高。

张晴建议一些怕上火又想减肥的食
客：平时吃火锅先选好汤底，尽量选些菌
汤、骨汤的清汤锅底，少些红油或者绿油
的麻辣锅底，可以减少上火和发胖的机
率；涮菜要尽量多菜少肉，做到菜类、菌
类、肉类适当搭配，肉类不能吃的太多，
尤其不要多吃脂肪含量相对较高的羊
肉；蘸酱的时候要少放芝麻酱，搭配一些
蒜蓉和海鲜酱会好些，中老年人要少蘸
酱，因为有些酱料属于高盐食品。平时
吃火锅尽量一周一至两次，次数太多也
容易上火。

此外，张晴还提醒一些吃火锅经常
上火的市民，平时吃火锅要少吃羊肉，多
吃蔬菜和菌类，再搭配喝酸奶、豆浆或者
驱火茶，可以有效避免上火。对于怕长
胖的人来说，要尽量少喝啤酒和可乐雪
碧等含糖份高的饮料。

同时，在火锅中加些白莲也可以有
效防上火，这种荤素结合有助于均衡营
养。加入的白莲最好不要抽掉莲心，因
为莲心有清肺泻火的作用。吃火锅后喝
一杯清茶，不仅可解腻清口，而且还有清
火作用。

值得注意的是，在吃过大鱼大肉的火
锅后，不宜马上饮茶，以防茶中鞣酸与蛋
白质结合，影响营养物质的吸收及发生便
秘。吃火锅30~40分钟后吃些芦柑、香蕉
等凉性水果，有良好的消火作用。

冬季是吃火锅最好的季节，随着近期气温

不断下降，火锅店的生意也越来越火。

记者近日走访多家医院发现，因为一些不

良的吃火锅习惯，不少人出现恶心、呕吐、腹

泻、腹痛等消化不良症状。此外，过量吃火锅

还可能增加痛风、关节痛等危险。专家提醒，

吃火锅要讲究方法，才能吃出美味，吃出健康。
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又到三九贴敷时
本报记者 王治 汪辉

俗话说：“夏有三伏，冬有三九”，冬季一
到，很多患者都开始担心了，因为他们又要开
始饱受腰背酸痛、呼吸道感染、哮喘等一些疼
痛类疾病及一些呼吸道疾病的折磨了。近
日，记者从我市第一人民医院疼痛科了解到，
三九天正是治疗这些疾病的好时机。近日该
院也已开展冬病冬防——三九贴。

冬病冬防三九贴

三九贴，是指在农历“三九”期间采用具
有辛散温通功效的中药进行穴位贴敷，通过
药物对穴位的刺激和药理作用，达到调整机
体和治疗疾病的目的。三九贴敷是依据中医
天人相应理论，顺应四时的一种内病外治
法。冬至后天气寒冷，人体阳气内敛，气血运
行缓慢。

根据中医“不通则痛，痛则不通”、“虚则
补之”“寒者温之”“内病外治”的理论，在“三
九”时段采用具有辛散温通功效的中药进行
穴位贴敷治疗，可达到温经通络、散寒止痛、
平衡阴阳、止咳平喘、调和脏腑的功效，利用
药物敷贴穴位，扶助人体的阳气（正气），从而
达到温阳益气，益肺健脾，补肾散寒，活络止
痛的目的。

三九贴并非人人适用

市一院疼痛科相关专家告诉记者，三九
贴针对以下症状有较好疗效。

各种骨关节疼痛类疾病：颈椎病、肩周
炎、腰椎间盘突出症、膝关节炎、骨质增生等。

呼吸系统疾病：慢性支气管炎、慢性咳
嗽、支气管哮喘、肺气肿、慢性鼻炎、慢性咽
炎、体虚易感冒。

消化系统疾病：中焦虚寒、虚寒性胃病、
胃肠功能紊乱、慢性结肠炎、虚寒腹泻。

同时，专家提醒，三九贴并非人人适用，
因此应该慎重选择这种治疗方法。另外，下
列人群不能贴三九贴：感染性疾病急性发热
期患者，对贴敷药物极度敏感或患有接触性
皮炎的患者，贴敷穴位局部皮肤有破溃者，妊
娠期妇女及3岁以下的幼儿。

健康连线

问：贴三九贴期间有忌口吗？
答：一是慎用辛燥食品，以防伤阴。辛温

香燥之品易伤阴液，容易导致燥热内盛、暗耗
津精，所以应慎食肉桂、花椒、大茴香、小茴
香、狗肉、羊肉和新鲜桂圆、荔枝等。

二是忌大量服用寒凉食物。大量进食寒
凉食物，易致中阳受损、脾胃虚弱，甚至损伤
一身阳气，轻则腹泻腹痛、恶心呕吐，重则造
成长期难治的阳虚。

三是慎食大量肥甘滋腻的食物。肥甘厚
腻易化生湿热，湿热之邪缠绵难愈，导致疾病
迁延转化为慢性疾病消耗人体。

相关链接

2014年三九贴敷的时间表

三九贴即从冬至开始每隔九天，根据疾
病辩证取穴，用胶布固定于相应穴位上，每次
贴 2~4小时，每隔九日敷贴一次，连续 3次为
一疗程。每年敷贴3至6次，3~5年为一疗程，
可达到比较满意的效果。

初九：2014年12月22日~12月30日
二九：2014年12月31日~2015年1月8日
三九：2015年1月9日~1月17日
加强贴：2015年1月18日~1月26日

不孕不育治疗宜中西医结合

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 邢果果）治疗
不孕不育是中医好，还是西医好？在市九院举行的
中西医结合治疗不孕不育症新进展学习班上，有关
专家认为，中西医诊治不孕不育症各有优势，在临
床上宜中西医结合，优势互补。

“哪儿看不孕不育症，是中医好，还是西医好？
我也很迷茫。”市卫生局副局长原学岭说，由于社会
生活压力、不良生活习惯、环境污染、高龄等诸多因
素，导致不孕不育患者越来越多，单纯的西医疗法
目前成效有限，中西医结合或将成为不少夫妇圆

“父母梦”的希望。
学习班上，来自首都医科大学北京妇产医院阮

祥燕教授、上海复旦大学妇产医院张绍芬教授、市九
院介入科主任乔新荣等省内外专家，通过专题讲座、
病例分享、疑难解答等互动方式，推广中西医特色治
疗不孕不育症新理念、新方法、新技术、新药物。

孕妇要注意科学补碘

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 冯春明）碘是
人体合成甲状腺激素最重要的原料。专家提醒，如
果孕妇缺碘，可能会导致宝宝出生后生长缓慢，身
材矮小，甚至反应迟钝、智力低下。

惠济区疾控中心今年对 770 名孕妇尿碘监测
发现，尿碘合格率为 75.71%，部分孕妇碘营养严重
不足。

有关专家介绍，怀孕期间需要摄入量比平常多
30%~100%，大概在175~200微克的碘才能满足身体
每日需求。补碘的关键时间是在准备怀孕阶段和
孕早期，如果怀孕 5个月后再补碘，已不能预防宝
宝智力缺陷的发生。

专家表示，一杯牛奶中含碘量是人体一天所需
的一半，半茶匙含碘盐就能满足人体一天所需。对
于孕妇和哺乳期的妈妈来说，每周食用一次含碘丰
富的食物，如海带等海产品即可满足需要。烧菜时
要尽量后加盐，不要将碘盐在热油中同菜一起煎炸。

过度劳累可诱发皮肤病

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 尹歌）皮肤是
人体最大的器官，保护身体免受外界的刺激和损
伤，像是反映健康状况的一面镜子。专家提醒，当
生物钟发生紊乱或内脏器官有了病变时，很容易通
过皮肤发出警报。

市二院皮肤科主任王西京说：“在日常生活中，
许多皮肤病都会因为精神紧张、过度疲劳、生活作
息改变等原因而诱发或加剧。同时，皮肤病容易反
复发作，患者被红疹、瘙痒等反复困扰，严重时无法
正常休息和工作，导致病情加重，形成恶性循环”。

王西京提醒，要想预防皮肤病，“减压”是关
键。首先，生活中注意均衡饮食，规律作息，保证充
足的睡眠，避免长时间熬夜、过度劳累等；其次，经
常到户外活动，呼吸新鲜空气，增强体质，注意心理
调节，及时清理不良情绪；最后，病毒流行的季节，
还要注意室内要经常通风换气，促进空气流通，勤
打扫环境卫生，勤晒衣服和被褥等。家有病毒疹患
者，应及时进行隔离，合理服用抗病毒药，并对其所
用的物品、房间等进行消毒。

本报讯 为进一步转变工作作风，加强服务
型党组织建设，提高工作效能，更好地服务群
众，二七区疾控中心党员志愿者日前发挥职业
优势，深入89中、57中、22中等6所中学开展青
少年心理健康讲座，7000名学生及家长认真聆
听了专家的授课。

一直以来，青少年心理健康问题一直备受
社会关注，如何帮助孩子顺利度过青春期，健
康快乐地成长，是学校和家长共同关心的问
题。通过培训，重点解决中学生青春期困惑，
加强师生亲子沟通交流，增强学生正确认识青
春期，正确认识自我，养成健全人格和良好个
性的心理品质。

据了解，二七区疾控中心党支部组织开展
的青少年健康心理咨询进校园系列活动，是该
中心今年精神卫生防治工作的一项重要内容，
通过活动的开展，使更多的学生和家长受益。

（张 磊 文/图）

二七疾控中心
开展青少年心理健康进校园活动

近日，由市中医院承办的中医讲坛开讲。
丁友明 摄

12月 22日冬至当天，河南省中医院健康体检
中心为每一位来此体检的客户免费送上一碗热腾
腾的饺子。 丁翠翠 摄

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯
员 郭凯民 彭永强 楚哲）昨日，记者
获悉，郑大一附院、郑大二附院、市一
院专家打破省内空白，日前分别成功
实施了全超声引导下经皮房间隔缺
损封堵术等省内首例高端手术。

郑大一附院心外科专家，近日完

成了我省首例全超声引导下经皮房间
隔缺损封堵术，成为国内第三家掌握
此项技术的医院。

郑大二附院心血管外科专家王
宏山日前为一位全胸腹夹层动脉瘤
患者，顺利完成了非体外循环下全
胸腹主动脉置换手术，这在我省尚

属首例。
市一院创面修复科利用国际领

先的“水刀”技术，日前为一位双臀
部 4 期压疮合并脓毒血症患者成功
完成创面清创手术。这是我省首例
用“水刀”完成的慢性创面清创手
术。

三例手术打破省内空白

男科泌尿新技术研讨会举行

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 王秋红）日前，
由市医学会主办，市三院承办的“2014年河南男科
泌尿新技术高峰研讨会”举行。

中国医疗保健国际交流促进会泌尿生殖专业
委员会主委、北京医科大一附院辛钟成教授，郑大
一附院张卫星教授，市三院泌尿科主任葛永超等百
余名专家前来交流研讨。

据悉，市三院目前拥有市泌尿研究所、市男性
医学研究所、市科技创新团队以及省卫生厅重点培
育学科，形成了中原地区具有强大优势的泌尿专
科。

市妇幼秦岭院区举行惠民活动

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 杜亚军）为庆
祝开业 3周年、新病房楼正式启用，即日起至 12月
31日，市妇幼保健院秦岭路院区将推出系列便民惠
民活动。

活动期间，凡到秦岭路院区门诊就诊的患者免
挂号费，并可享受彩色多普勒超声常规检查原价80
元，优惠价 40元；宫颈排癌检查TCT原价 360元，
优惠价 260元；拍片原价 70元，优惠价 30元；血型
鉴定原价 24元，优惠价 0元；电子胎心监测原价 13
元，优惠价0元等优惠活动。

自 2011 年 9 月 18 日秦岭路院区开诊以来，大
大缓解了市妇幼保健院本部就诊难、床位紧张的局
面，也极大方便了西区女性和儿童就近就诊和保
健。2014年 11月，在开诊 3周年之际，该院完成扩
建升级，新建的病房楼正式启用，目前有 5个产科
病区、1 个妇科病区，床位由 99 张增至 200 张。同
时，充分考虑患者需求，对科室进行了合理布局和
环境美化，让患者就诊更加人文、温馨和舒适。


