
饮食失衡
易发健康隐患

吃得又好又丰富，还会缺营养？
随着生活水平的不断提高，人们确实
是吃得越来越好，但由于缺乏营养意
识和正确的营养知识，很多人的饮食
并不健康。郑州市第二人民医院临床
营养科主任周燕提醒，长期不健康的
饮食结构，会增加慢性疾病的风险。

“比如高脂偏咸的饮食习惯易引
起高血压和高脂血症，营养素缺乏和
过剩会引起相应的营养缺乏病等，很
多健康问题都是因为饮食结构不合
理或者饮食不当造成的。”周燕表示，
人体所需的营养有 40多种，健康饮
食标准不是简单地满足基本生存，还
应起到提高生活质量，减少食源性风
险，预防慢性疾病的作用。而通过对
营养摄入量和生活方式的调整，80%
的冠心病、90%的 2型糖尿病、1/3的
高血压都是可以提前预防的。

郑州市中心医院临床营养科主
任张师静介绍，八成慢性病的发病率
与饮食有明确的关系，长期营养过
剩、失衡、缺乏等诸多问题会影响健
康，导致肥胖、冠心病、糖尿病等慢性
病出现。而如果前期有营养意识，注
重调整饮食，则可以减缓发生或者不
发生某些疾病。

全面营养
量身定制食谱

“平时也会注重健康养生，听说

清淡饮食对身体好，就尽量多食清

淡，少盐少糖少油。”在市民金先生看

来，自己的饮食应该还算合理。不

过，由于每个人的身体状况、病情或

生活方式不一样，量身定制科学的营

养计划，才能行之有效。

“医院营养科一般会结合就诊人

的微量元素检查、身体状况、饮食习

惯等内容评估、判断是否营养缺乏，

是否需要进行干预或制定营养计

划。身高、体重、工作情况、劳动强度

等都是营养师在制定营养食谱时所

考虑的因素。”张师静介绍，合理膳食

是保证人体健康的基石，对于一些疾

病的防治更是起到不容忽视的作

用。无论是疾病患者还是亚健康人

群、健康人群，只有全面系统、细致地

发现饮食中的问题，获取个性化的营

养建议和科学指导，才可有效全面的

均衡营养，预防疾病。”

根 据《中 国 居 民 膳 食 指 南

（2016）》建议，应食物多样，少盐少

油，平均每天摄入12种以上食物，保

证每天摄入 300~500g 蔬菜、200~

350g新鲜水果。“但每个人还应结合

自身实际来调整。就拿营养减重来

说，单纯性肥胖以及有多囊卵巢综合

征（PCOS）、代谢综合征、睡眠呼吸

暂停综合征等肥胖相关疾病的人群，

在饮食干预方案上就各有不同。”周

燕告诉记者，不同人的饮食合理标准

不可一概而论，而且营养干预的效果

不会立竿见影，大多需要较长周期，

比如肥胖人群的减重，首诊以及多次

随诊都很有必要。

科学干预
辅助治疗慢性病

食物多样、膳食平衡，才能满足
身体生长、代谢等需要，降低患病风
险。对于已经患病的人来说，饮食营
养也至关重要。现代临床医学已证
实，不合理饮食有可能会使疾病加重
或恶化，而合理运用营养手段则能够
降低家庭医疗成本。

“通常，医生会叮嘱患者少吃辛
辣、不要贪凉，这其实也属于临床营
养学的一个体现。在患病之后，吃药
只是解决一时的问题，而通过饮食的
干预或制定科学的营养计划，可能会
增强药效或减少药物的使用，让患者
更快地恢复健康。糖尿病在饮食营
养的干预效果上更为显著，有些患者
在饮食合理控制、干预之后，可以稳
定血糖波动，达到不需要药物的疗
效。”张师静说。

根据周燕介绍，营养缺乏和过剩
是产生慢性病的基础，所以科学地营
养干预是此类疾病治疗的基础。比
如高血脂、冠心病、高血压、高血粘稠
度等患者，利用平衡膳食、合理营养，
可以有效达到辅助控制疾病、减缓疾
病的目的。

此外，儿童、孕妇、老人等特殊人
群对营养量摄入的需求更高，而通过
不同饮食结构的调理健康，也可以取
得良好的效果。周燕表示，“对此，营
养科还专门设立营养减重门诊、母乳
喂养门诊，为特殊人群的健康出谋划
策。”

医讯速递
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部分玩具存风险

在玩具实体店、网店，儿童玩具
的类别多种多样，但其中不乏一些具
有攻击性、危险性的玩具，比如激光
笔、玩具枪、电人玩具、指尖陀螺等。

据了解，最近在中小学生群体流
行起来的电人玩具枪跟自然电有关，
人碰到这个玩具，瞬间就有触电的感
觉。有专业人士测试显示，电人玩具
枪放电瞬间的脉冲电流为 88赫兹，
电压则高达 600多伏，而正常的照明
电压才 220 伏（安全电压为 36 伏），
可以说，其具备一定的危险性。

有统计显示，我国每年有超过
20万宗14岁以下儿童因意外伤害死
亡或致残的事件发生。其中，因儿童
玩具及用品等导致的意外伤害约占
5%。其实，对于市场上不断推陈出
新的玩具，相关部门也会监督并定期
抽查。严格要求下，依然有无良商家

推出一些不合格或具有危险性的玩

具。就在今年上半年，我省出入境检

验检疫局对跨境电商渠道进口的儿
童玩具抽查结果显示，抽查的 10批
儿童玩具中，仅 1批完全符合我国标

准，9批存在无产品标准编号、无规

范的适用年龄范围、无安全警示说

明、无中文产品名称、无生产者/经销

者名称地址等问题，不符合我国《玩

具安全》中对标识说明的要求。

“好玩刺激的玩具总是能迅速吸

引孩子的注意力。”有家长表示，有时

候孩子自己出门购买的玩具，安全性
确实令人质疑。

首选3C认证产品

玩具在孩子的成长过程中扮演
着重要的角色，但如果买到有安全风
险的玩具，或许会对孩子造成不可挽
回的伤害，对此，家长在选购玩具时
切不可掉以轻心。

“建议选择符合国家玩具标准要
求的玩具，认准 3C认证。避免购买

‘三无’玩具，在选购时还要查看玩具

包装标识是否齐全，有没有厂名、厂

址，是否属于正规销售。在选购喷漆

玩具、激光笔、劣质发声玩具、小体积

玩具时要格外注意。其中市面上不

少玩具采用喷漆工艺制作，但油漆中

大多含有铅；激光笔长时间照射到眼

睛上，会造成黄斑区被灼伤；发声玩

具的声音若超过 110分贝，会让耳朵

有疼痛感；小体积玩具要当心小配件

不牢固，掉落之后容易造成误食。”有

专业人士表示，如果消费者购买后，

对产品质量有疑问或发现产品会造

成一定人身伤害，可向市场监管部门

举报。

此外，家长还应增强安全意识，

低龄儿童玩玩具时，家长要陪在身

边，注意孩子周边是否有尖锐物品。

另外，购买符合儿童年龄的玩具，不

买劣质、袭击性玩具，不买易引起化

学伤或锐器伤的危险玩具。尤其网

购儿童玩具时要“睁大眼”，先验货、后

签收，并妥善保存好各类消费凭证。

选购儿童玩具应当心选购儿童玩具应当心

玩具在孩子成长过程中不可或缺。但近年来，
儿童玩具伤及孩子安全的事件时常见诸报端，让家
长担心不已。从前段时间的“牙签弩”存在安全风
险，到近期朋友圈刷屏的极具危险性的电人玩具枪，
儿童玩具再度成为时下热词。面对琳琅满目的儿童
玩具，家长该如何选择？

市骨科医院
开展免费人工关节“慈善项目”

本报讯（记者 王治 实习生 边静 通讯员 闫洧涛）近日，
记者从市骨科医院获悉，该院即将开展免费使用人工髋、膝
关节假体“慈善项目”，为髋膝关节置换手术的贫困患者提供
帮助。

临床上，由于人工关节置换手术内植入物费用较高，家
庭经济条件差的患者难以承担，许多贫困患者为此放弃了治
疗。市骨科医院经过与嘉思特华剑医疗器材（天津）有限公
司协商，决定联合开展“嘉思特乐活慈善项目”。据悉，这是
一个免费资助项目，免费捐助的人工关节都符合国家法律法
规要求，同时确保产品的长期安全、有效，免除患者后顾之忧。

自 2017年 7月起，项目有效期为三年。凡是河南省内
的贫困患者都可以到市骨科医院申请。申请条件：先天性髋
关节发育不良患者、小儿麻痹症患者、侏儒患者、膝关节严重
内外翻患者；患者年龄不低于60周岁；身体各项检查指标满
足手术的要求；家庭情况符合低保、有社区或乡政府开具的
经济贫困证明人群。

昆虫进耳不可强掏
应急方法要“因虫而异”

本报讯（记者 王治 实习生 边静 通讯员 闫良玉）夏季昆
虫活动频繁，近日，河南省省立医院耳鼻喉科接诊不少昆虫
进耳的患者，该院耳鼻喉科主任李克方提醒，昆虫进耳不可
强掏，应急方法要“因虫而异”，要及时就医。

日前，家住港区的张先生吃饭时，突然感觉有东西进入
耳内，他侧着脑袋，使劲拍自己的左耳，却没有把昆虫拍出
来，又用挖耳勺掏，可虫子使劲挣扎，让他又痒又疼，无奈之
下来到河南省省立医院耳鼻喉科寻求帮助。医生用耳内镜
将虫子取出，但他用挖耳勺掏小虫的过程中，对外耳道造成
了一定损伤。

李克方提醒，一旦耳道有虫子进入，不要慌张，应急方法
也要“因虫而异”。如蚊子、飞蛾等趋光性昆虫进入耳道后，
可用手电筒等强光设备光照耳道，诱使昆虫爬出或飞出。对
于蟑螂、蜈蚣、蚂蚁等虫子，用光照反而会令其往里窜，严重
的会引起鼓膜外伤，影响听力。正确的做法是滴入香油或酒
精等可致昆虫瘫痪、死亡，然后至医院耳鼻喉科取出。异物
进入外耳道后，千万不要用挖耳勺深挖，以防将异物误入更
深的位置损伤外耳道及鼓膜；另外，家长如发现孩子经常搔
耳或掏耳，应及时就医检查，避免耳道异物漏诊。

市一院
成功救治法洛四联症患儿

本报讯（记者 王治 实习生 边静 通讯员 陈倩）一年前，
小菲（化名）出生，但是被诊断为脐膨出和先天性心脏病。因
家庭贫困，小菲的病一直没得到有效治疗。近日，市第一人
民医院护苗行动小组义诊筛查团队来到了小菲居住的县城，
为一家人带去了希望。

该院心胸外科副主任魏文学为小菲进行了仔细检查，初
步诊断为“先天性心脏病，法洛四联症，动脉导管未闭、先天
性巨大脐膨出”。确定小菲符合市一院手术指征后，魏文学
第一时间联系市一院心胸外科医师侯强安排术前检查。

经过专家多次会诊及手术风险评估后，制定了一套完善
的手术治疗方案。近日，在市一院心胸外科主任李凯、副主
任魏文学的带领下，心胸外科团队与麻醉科主任胡继英带领
的手术团队密切配合，为小菲实施了法洛四联症根治手术。
手术成功后，小菲被送往重症监护室进行后续治疗。

重症监护室里，护士们对小菲进行24小时动态、不间断
的监护及生活护理，避免术后感染及心律失常、心力衰竭、呼
吸功能衰竭等并发症的发生。在医护人员的精心照料下，小
菲的病情逐渐好转，目前，已顺利出院。

省人民医院
医生人工辅助通气救治重病患者

本报讯（记者 王治 实习生 边静 通讯员 梁雅琼）日前，
省医呼吸重症监护室刘庆亮、王东平、林磊三位医生连续 3
个多小时轮番按压人工气囊，为气道狭窄病人辅助通气，才
成功将该病人安全转至省医抢救。

“病人脑干出血、肺部感染，情况危急！”当天，该院接到
了互联智慧分级诊疗联盟单位三门峡市中心医院的电话。

赶去三门峡转诊病人的刘庆亮、王东平、林磊经过详细
了解得知，病人经过气切术后，上气道狭窄，呈喘憋貌，三凹
征明显。由于病人上气道重度狭窄，试行气管插管失败，途
中病人随时可能发生痰液堵塞气道及窒息。病人情况危急
特殊，他们只能为病人“人工”辅助通气。3个小时，三位医
生轮流挤压气囊，人工维持患者通气，直到顺利抵达省人民
医院，接诊医生第一时间为病人进行了气管镜引导下气管
插管，确保生命安全，并组织神经内科等科室会诊、商讨手
术方案。

市九院党校揭牌成立

本报讯（记者 王治 实习生 边静 通讯员 黄敏）近日，市
第九人民医院党校揭牌仪式暨“万名党员进党校，锤炼党性
铸忠诚”第一期开班仪式在该院举行。

市九院院长白建林主持仪式。该院党委书记常际平介
绍，成立党校既是落实中央的要求，也是医院党建医院发展
的要求。同时希望培训班的学员学以致用，通过学习来增强
工作本领，提高解决实际问题的水平。遵守学习纪律，珍惜
学习机会，达到学习目的。统筹兼顾，处理好学习和工作的
矛盾，确保学习的时间同时兼顾患者服务。

市卫生和计划生育委员会副调研员胡志刚代表市卫计
委党组对郑州市第九人民医院党校成立表示祝贺。胡志刚
说，医院党校的成立是加强党员领导干部建设的新举措，为
党员政治学习提供了保障。他希望，医院党校的成立成为广
大党员学习的重要阵地，做到培训一人带动一片，一人提高
多人受益，进一步放大学习“效益”，不断提升医疗服务能力。

预防疾预防疾病病营养先行营养先行

你的饮食均衡吗你的饮食均衡吗？？
本报记者 苏立萌 王 治 通讯员 尹歌 陈亚平

近日，国务院发布《国民营养计划（2017~2030年）》，提出多项健康

营养行动，提升人们健康水平，提高居民饮食营养健康知识知晓率。

其实，提到饮食营养，很多人一知半解或存在误解。我市营养专家

表示，吃得好，未必就是吃得均衡、吃得健康。长期饮食失衡、营养缺乏，

会增加健康风险，建议大家通过合理饮食，保持身体健康，减少或延缓各

种慢性病的发生。

“低价游”谨慎行
正值暑期旅游旺季，各种旅游产品铺天盖地

袭来，其中有不少“低价游”产品，但在选择产品
时，消费者往往犹豫不决。“想选择跟团游，但又担
心被‘捆绑消费’。”近几年，旅游市场上的服务不
对称、旅途中强制购物等各种“低价游”消费陷阱
屡见不鲜，让市民邢女士对跟团游也心存质疑，不
知该如何下手。

对此，行业人士表示，市场上的不合理“低价
游”其实是旅游从业者长期打价格战的产物，消费
者要谨记“一分价钱一分货”，明显过低的团费背
后，可能是消费陷阱。

据了解，为抢夺客源，不少旅行社以不赚钱的
价格推出低价游，很多产品处于零毛利或负毛利
状态，而商家要获取利益，就必须从消费者下手。
旅游的人越来越多，进入旅游行业的人也越来越
多，竞争加剧，从业门槛降低，使得大量小旅行社
以低价博生存，一些不诚信的从业者更是利用消
费陷阱来获取利益。有从业人员表示，对此，相关
部门在加紧规范旅游市场，加强市场管理，并明确
了对“低价游”违法行为的处罚处理标准，让不合
理低价游有法可依。

但法网之下，难免有漏网之鱼。作为从业者，
不能单纯热衷于追求旅游人数的大幅增加、旅游
收益的快速提升，却忽视旅游者本身的消费感
受。应适当增加“低价游”、跟团游途中各个项目
的透明度，让“低价游”从不合理走向合理。而行
业在解决该项业内顽疾的同时，还应考虑如何修
复与消费者之间的信任，提升消费者旅行消费安
全感，消除“低价游”在大家心中的不良印象。

而作为消费者，尽量不要贪图便宜。“不合理
‘低价游’屡禁不止的原因，除了从业者不正当竞
争之外，与消费者一味贪图低价的心理也息息相
关。”专家分析，这反映出游客不成熟的消费心
理。而为避免掉入不合理“低价游”陷阱，消费者
在选择便宜的“低价游”产品时，应查看旅行社资
质，辨别是否正规，签订旅游合同，也要详细了解
合同内容，不可大意。

值得注意的是，当下，很多消费者会选择在旅
行社官网或者APP网上下单，此时，要谨慎查看该
网站是否有经营性互联网信息服务许可证，并对
同线路产品价格、内容等进行多方比对，切不可冲
动下单。

网友面面观

@吃不胖的女子：上个月报了 530 元的三日
游，逛了一天的购物点，虽然没强制消费，但很浪
费大家时间。

@海精灵：平时参团挺多的，每次都是去口碑
好的旅行社报名，价格比同线路略贵，途中服务一
般，但还未遇到“捆绑消费”的情况。

@凹凸视野：一人出游，不可避免地会选择跟
团游，正规可靠的旅行社确实会好一些。

@吃货在路上：希望在相关部门的监管下，市
场能够尽快改善，让大家不必再因为不合理“低价
游”而对市场失去信任。

金辉名酒货仓
启动“醉美欢购节”

本报讯（记者 王见宾）7月 19日，为庆祝今年
九家新店开业，金辉名酒货仓“7·19醉美欢购节”
活动开启。

当日，金辉酒业有限公司创始人池金清说，金
辉名酒货仓已完成 30家店的布局，如今 9家店同
时开业。“互联网+”时代，在大多数传统企业还在
疲于应对电商冲击时，金辉名酒货仓抓住机遇、借
势而上，门店规模逐年翻番，被业内称为“金辉模
式”“金辉现象”。车牌号里含两个“9”、来宾名字
里含“金辉”其中一字的就送礼物，此外还有刮刮
卡、砸金蛋活动……活动当日，金辉名酒货仓店内
活动繁多，人群如织。


