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冬病夏治“艾灸”首选

特别推荐：冬病夏调全面驱寒艾灸

五周年庆典，5月26日-6月8日
新老顾客进店即送200元代金券，更多优惠店内咨询

刊登热线：13733786699医疗健康医疗健康

每周一我们都将邀请各个医院的相关专家陆续为鹰城百姓讲解保健养
生常识，旨在增强鹰城市民的保健意识。如果您有养生保健方面的疑惑也可
来信或发邮件到pdswbjk@163.com，我们会帮您咨询医生，为您答疑解惑。

本报讯 虽然诱发心脑血管病的原因
很多，但如果在生活中注意饮食起居，保持
良好的心态，还是能起到一定的调节作用，
减少疾病的困扰。近日，平煤神马医疗集
团总医院医生提醒心脑血管病患者：在饮
食上应该多清淡少油腻，合理搭配饮食。

常吃豆类及奶制品

心脑血管病患者日常生活中应该多食
用豆类及奶制品，大豆蛋白含有丰富的异
黄酮、精氨酸等，具有降低血清胆固醇和抗
动脉粥样硬化的作用。每天摄入25g以上
含有异黄酮的大豆蛋白，可降低心血管疾
病的危险性。奶类除了含有优质蛋白和维
生素外，含钙量高，且利用率也很高，是天
然钙的极好来源。研究还指出缺钙可能会
加重高钠引起的血压升高。

吃清淡少盐的膳食

心脑血管病患者饮食宜清淡，减少食
盐、食品添加剂和味精等使用量均有助于
控制膳食钠摄入量，盐的摄入量每人每天
控制在3g左右最好。

少吃煎炸及荤油

心脑血管病患者在控制畜肉类食物摄
入的前提下，要注意减少含有肉豆蔻酸、棕
榈酸较多的食物的摄入，日常食品中常见
的有烤鸭、鹅肝、松花蛋、鱿鱼干、薯片、奶
油及含奶油制品；另外，还要减少甜点、小
吃的摄入，如各种休闲点心、酥香面点、煎
炸食品、巧克力及巧克力饮料、速冲香甜糊
粉等，减少此类食品的食用，能减少反式脂
肪酸的摄入。 （耿剑）

心脑血管病患者如何吃更健康

本报讯 为促进学术交流，加强基层专
业医务人员培训，推动我市糖尿病足的规
范诊疗，5月21日，由中国微循环学会周围
血管专业委员会发起的“糖尿病足筛查走
基层”活动来到鲁山县中医院。

当日市中医药管理局局长范东升、市
中医院血管外科主任马立人、市中医院内
分泌科主任李晓丽、市中医院超声科主任
李玉燕、主治医师韩培贤及市中医院事业
发展科科长黄巧婵一行，来到鲁山县中医
院开展首场专题学术讲座。

马立人做了《糖尿病足治疗策略》的专
题讲座，分别从提高基层诊疗水平、建立县
级诊疗单位、加强学术和技术上与基层医
院的联系三方面展开了全面、详细的讲
解。随后各与会专家通过讲解糖尿病足的
基础知识、糖尿病足发生发展的危险因素、

如何预防糖尿病足的发生发展、筛查哪些
有潜在危险的糖尿病足患者、指导已发生
出现足溃疡者如何就诊治疗、加强糖尿病
患者的个人防护知识教育、提高公众健康
意识和对足部防护知识的认识、指导患者
如何控制血糖、血脂、血压等与糖尿病足发
生发展相关的其他疾病以及彩超在诊断糖
尿病足的临床应用的学术知识，使广大参
会人员对糖尿病诊断、治疗、管理认识有了
新的提高。糖尿病足筛查走基层，将有效
促进基层糖尿病足防治及管理水平的提
升。

此次糖尿病足筛查走基层活动汇集国
内顶级的糖尿病专家教授，充分利用大医
院在糖尿病管理方面的经验，以“帮、传、
带”的互动方式全面提高基层医院的糖尿
病诊疗水平。 （李莹 牛瑛瑛）

平顶山市中医院：

“糖尿病足筛查走基层”到鲁山县中医院

本报讯 为欢度六一国际儿童节，5月
31日（周日）上午，平顶山市中医院将在门
诊大厅举办“健康嘉年华”活动。届时，光
临医院的家长们可以带着孩子来“获健
康、拿礼物”，陪孩子度过一个意义非凡的
儿童节。

活动当天上午，医院将邀请儿科、口
腔科、眼科的专家医师在门诊大厅举行健
康义诊活动：儿童生长发育免费基础筛
查、眼科免费检查、口腔免费检查……专
家称：对于常发的儿童健康疾病，预防和
健康检查的效果要远远优于治疗，当孩子
出现不可逆的生长发育、五官疾病时，治
疗就变得长期且缓慢，所以健康筛查是必
不可少的。

在开展健康义诊的同时，中医院为孩
子们举办了儿童绘画比赛、亲子互动游
戏、儿童挑战赛等项目，让前来参加的孩
子感受到热烈的六一儿童节氛围。更有

幸运抽奖、小丑魔术气球表演让孩子在活
动之余收获惊喜的儿童节礼物。

小朋友们将在中医院享受节日的快
乐，大朋友们也不会落下。活动当天，不
论是70后、80后还是90后，只要关注指定
微信号，所有的“超龄儿童们”也将获得额
外惊喜。

保持身体健康，促进生长发育，是每
一个少年儿童和家长们的共同愿望。医
生不可能随时陪伴在孩子和家长身边，那
么当遇到健康问题时，怎样才能及时有效
地找到权威解决方法呢？随着“健康嘉年
华”活动的举办，中医院为了让广大市民
享受更贴心的随身服务，特推出了“微咨
询”。只要关注“平顶山市中医院”微信公
众号，将享受与三甲医院权威医学专家微
信沟通互动的服务。更多详情请关注公
众号“平顶山市中医院”。

（李莹 牛瑛瑛）

平顶山市中医院：

邀您共享儿童“健康嘉年华”活动

本报讯 膝关节疼痛是临床上常见的
一种病症，近日平煤神马医疗集团总医院
康复医学科副主任医师张占伟结合康复原
理，介绍了引起膝关节疼痛的诱因及治疗
手段。

张占伟说，除了膝关节骨骼退化或滑囊
炎等病变外，膝关节疼痛时，膝关节周围的
肌肉已经出现了问题。人体内共有10块肌
肉损伤可导致膝关节疼痛，这些肌肉及肌肉
群分别是：臀小肌、阔筋膜张肌、缝匠肌、股
四头肌、髋内收肌群、腘绳肌、腘肌、跖肌、腓
肠肌、比目鱼肌。如何判断膝关节疼痛是哪
个肌肉或哪个部位的肌肉群引发的，就需要
通过患者了解更多原因，了解患者膝关节疼
痛的部位、何种情况下引发疼痛、疼痛持续
的时间大概多长等。通过一系列的了解，最
终判断出损伤的肌肉或肌肉群。

如果疼痛的部位在膝关节前侧，则可能
是股直肌、股内侧肌、内收长肌、内收短肌出

现了问题；如果膝关节前内侧疼痛，则可能
是股内侧肌、股薄肌、股直肌、缝匠肌、内收
长肌、内收短肌出现了损伤；若膝关节外侧
疼痛，则可能是股外侧肌、臀小肌、阔筋膜张
肌出现了损伤；如若是膝关节后侧疼痛，则
可能是腓肠肌、股二头肌、腘肌、半腱肌和半
膜肌、比目鱼肌、跖肌出现了问题。

清楚患者膝关节疼痛的部位后，再根
据临床推论判断出引起患者膝关节疼痛的
肌肉，由此制定治疗计划，通过对肌肉各种
功能的详细了解以及询问患者的生活习
惯、自己的特殊检查来判断受损的具体原
因，并选择使用哪种方法对受损肌肉进行
治疗。目前针对不同原因、不同部位所采
取的治疗手段也各不相同。使用较多的治
疗方法分别有：缺血性按压、间断性冷喷、
氟化甲烷喷雾、拉伸、深部按摩、呼气时舒
张、肌筋膜缓解等，也可使用压揉、针刀、筋
骨三针、针灸等。 （耿剑）

引起膝关节疼痛的十块肌肉

最近，一则名为《素食提升智商，高考
吃素保持头脑清晰》的帖子，引起不少学生
和家长的关注，特别是高三学生的家庭。
帖子称，素食饮食会让学生有更聪明、更清
晰的头脑和快速的理解。此外，帖子还援
引了国内著名中学因高考前让学生戒荤而
取得好成绩的成功案例。

杭州还真有家长相信了，给高三的儿子
吃了半个月的素食，男孩实在受不了了，最
后，不得不向浙江省人民医院的专家求助。

浙江省人民医院营养科主任、副主任
医师钱展红强调，“素食提升智商”的说法
完全不靠谱，对于考生而言，可以清淡饮
食，但绝对不是全素饮食。

1米8的高三男孩
半个月素食扛不住了

杭州市民刘女士的儿子今年就要参加
高考了，最近她听说了一个帮助儿子提高
智力的方法——吃素。“4月中旬，一次小姐
妹聚会，一位女儿也今年参加高考的小姐
妹说，现在流行的是吃素，这样可以保持头
脑清晰，提高智商。”

刘女士一开始还是半信半疑的，后来
上网一查，发现虽然无法考证，但网传很多
名人都有类似的说法。刘女士决定给儿子
试一试，五一全家外出到饭店痛痛快快吃
了一顿，然后就叫儿子次日开始吃素。

儿子小王，1米83的个头，体重有84.5
公斤，一开始他也就当作减肥了，可后来实
在扛不住了。“刚开始感觉素食蛮清爽、蛮
舒服的，但慢慢地怀念起大鱼大肉的日子，
越来越强烈。不知道是心理因素，还是身
体确实不适应较长时间的素食，反正觉得
肚子‘潮潮的’，记忆力也感到不如以前，体
重倒减轻了几斤。”

浑身有气无力，记忆力也有点下降，是
否还要坚持吃素下去？刘女士带着儿子找
到了省人民医院。“近一两个月来问考生饮
食的蛮多，我也看到这样的帖子，但那上面
的说法很不靠谱，更不适合考生。”营养科

主任、副主任医师钱展红说。

高考前适宜清淡饮食
但不该全素

钱展红说，与学习能力、记忆力关系密
切的营养素是：胆碱、卵磷脂、维生素 B1、
锌、硒等。

以锌、硒为例，虽然在坚果和动物性食
物中都可以获得，但动物性来源的锌、硒在
人体的吸收利用率比植物来源的高。“我们
的大脑要履行正常功能，不能只靠碳水化
合物，血糖水平高或低对其功能都有影
响。显然，较长时间全素食来提高记忆缺
乏科学依据，我们的饮食应该是主副食、粗
细粮、荤素合理搭配，偏向于清淡。”钱展红
认为，高考前适宜清淡饮食，但不是全素饮
食。

对于考生而言，家长该怎么配餐？钱
展红建议，首先一日三餐要保证足量主食、
丰富的蛋白质食物以及一定量的蔬菜和水
果，关键在于要营养均衡、清淡。此外，还
可以少吃多餐，在早中晚三餐基础上增加
课间餐和夜宵。

早餐要以清淡为主，米饭、面包等淀粉
类主食不仅要够量还应该添些粗粮来平稳
血糖，再添加蛋白含量高的食品，比如牛
奶、鸡蛋，再加点草莓、番茄等水果或是蔬
菜，这样的早餐营养均衡，品种足够丰富，
也不会加重胃肠的负担。

中、晚餐应注意主食、荤、素的平衡搭
配，午餐要相对丰盛些，量要足一点，晚餐
应以谷类食物和蔬菜为主，要清淡些，量相
对少一点。主食的话，女孩75g-100g，男孩
可以多一点，100g-150g的荤菜，500g左右
的蔬菜量。

夜宵要准备容易消化吸收、清淡的食
物，过甜、过油腻的食物不易消化、脂肪含
量高，在胃里面留存时间长，会影响睡眠。
可在晚上8点-10点加餐。建议睡前喝些红
枣、枸杞、小米粥或牛奶加馍片、苏打饼干、
西红柿鸡蛋面等。 （钱晚）

吃素半月迎高考
1米8男孩变得有气无力


