
心提示

核

杨小红告诉记者，春季讲究护肝

健脾，饮食应以偏辛、甘为主，如香

菜、葱蒜、洋葱、芥菜、芹菜、茼蒿、萝

卜等，不宜吃太酸。 春寒来时，饮食上

可适当吃些牛羊肉， 以助阳气生长，

但不宜多吃，否则容易上火。 她还特

别推荐了两道健脾护肝汤水： 1 . 白眉

豆鸡爪汤。 白眉豆 1 5 0 克、鸡爪半斤、

大蒜 5 0 克、一颗蜜枣，煲一个半小时，

煮好后放点盐，全家人可以吃。

2 . 淮山茯苓猪骨汤。 淮山 1 0 0 克、

茯苓 5 0 克、枸杞 2 0 克、猪脊骨半斤到

一斤、扁豆 1 0 0 克、一颗蜜枣，放在一

起煲汤。 （据《生命时报》）
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爱情是人类永恒的主题， 婚姻是幸福的

港湾，家庭是人生奋斗的源泉，每一位适婚男

女青年都想拉着爱人的手一起走过风雨人

生， 可现实中总有很多男女青年不知不觉中

被剩下，有的大呼“找对象比找工作还难”，有

的表示今年情人节要略过……

困惑一：孩子咋老不找对象？

“我儿子性格比较内向，都二十五了还没

有对象，每次我让他去相亲都是应付我，他是

不是有什么心理疾病？ 给我介绍一个心理医

生吧。 ”王女士打电话诉苦。

我市某心理咨询中心的心理咨询师郑庆

华认为，有些年轻人存在人际交往障碍，可能

会影响找对象。 但是不找对象的不见得就有

心理问题，现代年轻人价值观多元化，很多年

轻人享受一个人生活的状态， 不急于走入婚

姻，父母应该和子女多沟通。

困惑二：我该找个什么样的对象？

小梅是一名公务员，今年 28 岁了，相亲

很多次都不成功， 家人发动所有的亲朋好友

给她介绍对象，有的是相貌、身高不符合她的

标准，有的是家庭条件不符合她的要求，她常

常感叹：找一个合适的咋这么难？

郑庆华建议，找对象要有正确的恋爱观，

要以感情为基础，不要过分在意对方的经济、

学历等外在条件。 另外，选择文化背景、成长

经历相似的配偶，日后的婚姻也许更幸福。在

恋爱中遇到问题要学会求助于朋友、 父母和

心理咨询师，不要采取极端方式解决问题。

困惑三：我很讨厌相亲，怎么办？

小何今年26 岁，有车有房有工作，长得

高高大大、白白净净，大学本科学历，就是找

不到对象。 据他介绍，最初去相亲兴趣盎然，

但相了一圈下来，一个也没成。不知道从何时

起，他开始对相亲深恶痛绝。

郑庆华认为，小何是患了“相亲疲劳症”，

此症多由频繁相亲却始终无法牵手引起，久

而久之产生了审美疲劳、厌烦和挫败感，而逐

渐以一种机械的状态面对相亲。 他建议不要

给相亲对象设定过多的条条框框， 以增加相

亲成功的概率；第二，要多参加集体活动，扩

大生活圈子， 在放松的状态下培养感情；第

三，不要一棍子打死。第一眼的感觉不见得全

部可靠， 通过多次接触会发现有些第一眼感

觉不好的在一起反而聊得来。

如果你有心理方面的困惑想要咨询，或

者有心得想与大家分享，欢迎致电 3322234，

或加入晨报健康群（135790073）。

郭女士： 3 9 岁， 2 0 1 1 年 7 月份流产了，在此

期间着凉，落下头疼这一病根，现在一着凉就头

疼，必须戴帽子，请帮忙推荐医生。

小丽帮忙推荐了鹤煤总院中医妇科的主任

医师赵萍。赵萍，1991年毕业于河南中医学院中

医系，擅长治疗卵巢囊肿、子宫肌瘤、功能性子

宫出血、痛经、不孕症、闭经、产后杂症等疑难病

症。 坐诊时间是老区医院周一至周五全天，新区

医院周六上午。 晨报记者 范丽丽

李先生： 6 3 岁， 2 0 1 1 年 6 月份脚踝受伤，在

某医院治疗过，至今没有彻底愈合，请帮忙推荐

医生。

小丽帮忙推荐了市第一人民医院骨科主任

医师王博。 王博，市第一人民医院（淇滨区）骨科

主任。 业务专长：四肢骨关节、骨盆、脊柱骨折的

手术治疗；腰椎间盘突出症、股骨头坏死的手术

和非手术治疗；人工髋、膝关节置换术；使用关

节镜治疗膝关节疾患； 应用可视针刀技术治疗

颈肩腰腿痛。 坐诊时间： 周一至周五； 电话：

3331292。

晨报记者 范丽丽

张先生： 2 8 岁，患了前列腺肥大，会对生育

有影响吗？

爱民医院泌尿外科副主任医师刘祥焕答：

前列腺肥大医学上叫前列腺增生症， 良性的是

前列腺增生症，对精液的影响不是太大；而前列

腺炎会影响前列腺液的分泌功能， 从而导致男

性不育。

前列腺增生是男性常见的疾病， 发病率非

常高，轻的话可以采取药物治疗，药物治疗无效

者，只能手术治疗。

晨报记者 范丽丽

您有什么健康方面的疑问？ 您想了哪家医

院的医疗水平？ 都可以拨打鹤壁日报社医疗健

康新闻部的电话 3322234，小丽帮你问。

宽心谣

◇浚县 张保全

日出东海落西山，愁也一天喜也一天。

遇事不钻牛角尖，人也舒坦心也舒坦。

劳动获得辛苦钱，多也喜欢少也喜欢。

少荤多素日三餐，粗也香甜细也香甜。

新旧衣服不挑拣，好也御寒赖也御寒。

常与朋友聊聊天，古也谈谈今也谈谈。

男孩女孩同样看，儿也喜欢女也喜欢。

全家老少互慰勉，与人为善与己为善。

贫富廉洁孝为先，贫也相安富也相安。

汽车楼房身外物，有也坦然无也坦然。

早晚操劳勤锻炼，忙也乐观闲也乐观。

花花世界心不乱，花也不拈草也不拈。

结发夫妻好百年，俊也不嫌丑也不嫌。

心旷神怡身体健，不是神仙胜似神仙。

乙肝病毒的母婴传播途径

□鹤壁市传染病医院肝炎科主任、副主任医师 牛卫理

乙肝病毒（HBV）的母婴传播主要包

括 4种途径：

1.子宫内传播：妊娠期 HBV 通过胎

盘使胎儿在宫内受到感染。 胎盘 HBV 感

染率妊娠早期为 4.2%， 中期为 16.7%，晚

期为 44.6%，主要发生在妊娠末期。母亲注

射乙肝免疫球蛋白对于预防乙肝病毒母

婴传播是否有效尚无定论， 因此不予推

荐。 抗乙肝病毒药物的效果较好，但应结

合其血中 HBV� DNA 的高低以及患者

的意愿，由专业医师指导应用。

2.分娩时传播：胎儿在分娩的过程中，

因为接触到母亲的血液、羊水和分泌物而

被感染。目前，给新生儿注射 HBIG+乙肝

疫苗是阻断母婴传播的较好途径。

3.产褥期传播：婴儿在喂养的过程中

被感染。 乳汁中可以查到 HBsAg 及 HBV�

DNA， 有专家认为乳汁不能传播 HBV 病

毒，因此母乳喂养是安全的，但要注意喂

养的方式。

4.日常生活中传播：婴儿因为与母亲

接触频繁，受到母亲的唾液、血液以及其

他体液的感染。 因已经给新生儿应用

HBIG+ 乙肝疫苗方案，发生率比较低，但

要提醒母亲们注意个人卫生和良好生活

习惯。

倾听身体的信号

我的一个朋友是个工作狂而且粗心大意。

停经两个月才去医院检查，怀孕了！ 她回忆说，

难怪上个月总感觉那么累，周身不舒服。

平时，她总要加班到很晚，晚上也要经常应

酬。 由于身体实在不舒服，前段时间她不得已少

加了很多班，也“错失”了许多应酬。 现在回想一

下，她好感激这个不舒服，少喝了许多酒，也多

休息了不少时间， 要不现在肯定该担心腹中的

宝宝会不会因为她的过量饮酒而有问题啊。

其实，人体是非常聪明的，它知道什么对我

们最好。 在宝宝孕育的最初阶段，它让你感到很

疲惫， 迫使你有更多的休息， 有利于宝宝的生

长； 它使你的嗅觉非常敏锐， 平时能忍受的异

味，比如烟味酒味，现在一闻就想吐，而使得你

的宝宝不受到有害物质的侵袭。

非怀孕期也是一样。 当你已经超负荷运作

时，身体就会给你发出困了、累了的信号，就是

告诉你该休息了。 只有在这种休息的状态下，身

体才能进行最好的修复。 当你的胃肠功能出现

问题，消化不良时，你就会没有胃口，吃的东西

少了，自然也就给了胃肠休息、恢复的时间。

而我们现在的生活，往往是漠视，甚至对抗

我们身体的信号。 困了、累了，我们用咖啡、浓茶

提神；甚至有饮料打出“困了、累了，就喝××”

的广告。 你明明胡吃海喝了一个春节，肠胃在消

极怠工，可面对一桌子山珍海味，不吃白不吃，

你仍强迫自己吃多一点。

你对身体发出的信号不理不睬， 终有一天

它就“罢工”了。 那时候，你不想停下来也不行

了。

与其吃补品、保健品，不如懂得倾听身体的

信号，并乖乖按照它的指示去做。

（据《羊城晚报》）

■鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

为何把情人节过成了光棍节？

□晨报记者 范丽丽

冷暖交替谨防春季病

立春虽过， 但忽冷忽

热的鬼天气让不少市民无

所适从。养生专家提醒，冷

暖交替时节， 人体对寒邪

的抵抗能力有所减弱，容

易诱发心脑血管疾病和呼

吸系统疾病。同时，随春暖

生发的各类细菌还易引发

各类消化道疾病。因此，春

季养生保健不仅要做好养

阳、护肝、健脾功课，还特

别要预防春季病乘势而

入。

心脑血管疾病

广州中医药大学第一附

属医院综合科主任杨小红告

诉记者，本身就有心脑血管基

础病的患者要特别注意，春季

骤冷骤热，容易造成血压剧烈

波动，引发心血管急性事件如

心梗、脑梗，高血压急症如心

衰、脑出血等症。 一些平时看

似健康的青年人，如果稍不注

意， 也容易引起急性心梗事

件。

抗病招数：注意保暖，避

免受寒；心脑血管疾病的患者

不要在气温变化大的地方活

动，尽量维持周围恒定温度，

使得血管功能和血压维持正

常， 气温太低可开电热装置；

平时注意量血压，血压太高要

及时用药控制。

春季是各种病毒、细菌活跃的时期，再加上早晚温

差较大，市民添减衣物稍有不慎，很容易患上呼吸道疾

病。 每年到了立春后这一段时间，医院的流感、肺炎患

者人数都有所增加。

抗病招数：防流感———中医养生讲究“春捂”，不要

急于脱衣服，以免受凉；适当运动能散寒，但以慢跑、登

山等微微出汗的运动为宜，太剧烈的运动出汗太多，反

而会使阳气外泄，容易感冒；平日里可将食醋煮沸熏蒸

房间，这也是预防流感的有效措施；老人小孩及体质虚

弱者，不妨提前接种流感疫苗；火气旺盛的青壮年，则

可以喝点凉茶，如夏桑菊、王老吉等下下火。

防肺炎———感染肺炎之前常有上呼吸道感染，以

突发短期寒战开始，然后出现发烧、咳嗽、呼吸困难等，

伴有恶心、呕吐、肌肉疼痛。 一旦出现发热、咳嗽等症

状，应及时前往医院治疗。

徐姨爱吃卤菜，却不喜欢将吃剩下的菜放进冰箱。

她认为天气这么凉，没必要把熟肉放冰箱里，而且，冷

藏过再加热味道也不好。 元宵节吃剩的半只鹅，徐姨留

到前两天才拿出来剁了吃，没想当天晚饭后，她和小孙

子就开始拉肚子，急忙赶往医院就诊。

“春季万物生发，包括细菌。当室温在 10℃以上时，

食物上的细菌便会快速生长，因此，吃不完的食物不存

入冰箱是不卫生的。 ”杨小红说。

抗病招数：吃不完的食物应及时存入冰箱，吃前煮

熟热透；养成饭前便后洗手的个人卫生习惯。

呼吸系统疾病 ■专家推荐：健脾护肝食疗偏方

消化道疾病

健康之窗


