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请推荐一位妇科医生

市民袁女士： 我生完孩子后一直脚后跟

疼，请推荐一名妇科医生。

小丽： 推荐市人民医院中医妇科主任医

师孙合群。 孙合群擅长治疗妇科常见病及疑

难杂症， 在男女不孕不育症的诊疗方面有丰

富经验，是我市中医妇科学术技术的带头人。

立秋后如何养胃

市民孔女士：立秋后如何养胃？

爱民医院胃肠科副主任医师张长春：立

秋后正午热，早晚温差大，应注意润肺养胃，

饮食宜清淡、少辛多酸、少吃多餐。 多吃蔬菜、

水果能清热解毒，如冬瓜、西红柿、梨、葡萄、

香蕉等。 另外，要多喝粥。

您有什么健康方面的疑问和问题？ 您想

了解哪家医院的专科水平？ 都可以拨打鹤壁

日报社医疗健康新闻部的电话 3322234或者

加入《淇河晨报》 健康周刊 QQ 群（群号：

135790073）进行提问，小丽帮您解答。

“三高”、“三低”

话丙肝

□史保生

最新数据显示， 我国 2011 年丙肝报

告发病人数达 17 万余人，相比 2003 年的

发病人数，8年间增长了 7倍。丙肝疾病本

身具有高隐匿、高漏诊、高慢性化的“三

高”特点。 与之形成对比的是，目前，丙肝

现状却存在认知率低、就诊率低、治疗率

低的“三低”特点。

丙肝引起的肝硬化、肝癌已经成为肝

病中死亡率最高的疾病之一。临床调查显

示，感染丙肝病毒后，约有 50%~85%的患

者会演变为慢性丙肝；而慢性丙肝如得不

到及时、正确、合理治疗，会有相当一部分

患者发展为肝硬化、肝癌。 由于丙肝本身

的症状比较隐匿，容易被忽视，人们将丙

肝称为“沉默的杀手”，丙肝对人类健康的

危害其实远大于乙肝。

丙肝和乙肝不同，乙肝患者如果仅仅

是“携带病毒”的话，可以先定期观察随

访。 但人体一旦感染了丙肝病毒，病毒就

开始了对肝脏快速而隐蔽的侵蚀，数年后

就有可能导致肝硬化和肝癌。 因此，丙肝

是一种严重的慢性进展性疾病，丙肝的危

害对肝脏是持续进行的，医学界现在对丙

肝提倡的是“有毒就治”。 截至目前，预防

丙肝的疫苗还尚未发现，人体一旦感染丙

肝，仅有 20%的患者能自发清除病毒。

了解了丙肝的危害，人们应加强对丙

肝的预防检测，进行体检时，应将丙肝检

测作为常规检查项目。 只有这样，才能达

到早发现、早预防、早治疗的目的。尽管丙

肝危害较大， 但公众也不必过于恐慌，因

为它是一种治愈率很高的疾病。 美国、欧

洲和中国的丙肝防治指南均明确指出：聚

乙二醇干扰素 α 联合利巴韦林是目前最

有效的丙肝治疗方案之一，在足剂量足疗

程治疗下，丙肝的治愈率可达 70%~80%。

（作者为鹤壁市传染病医院副主任医

师、医学硕士）

1.性格固执。 美国爱特网报道称，研

究发现， 性格固执和坚持大男子主义（比

如，一味强调“男主外，女主内”等）的男人

比性格相对较随和的男人长寿几率低 46%。

原因是前者更容易选择不利于健康的生活

方式，因而早亡危险会更大。

2.爱吃爆米花。 美国《探索健康频道》

刊登最新研究发现， 爆米花的黄油味来自

化学物质双乙酰。 经常吃爆米花会导致该

物质过量摄入，增加严重肺病危险，缩短寿

命。

3.体重超标。 英国《每日邮报》刊登最

新研究发现， 体重超标的人寿命会缩短 5

年。 原因是体重超标更容易导致关节疼痛、

头痛和糖尿病等。

4.过早退休。 美国“网络医学博士”刊

登一项新研究发现，与 65 岁退休的人群相

比，55 岁退休的人群 10 年内死亡危险增加

89%。 研究人员分析指出，两大关键原因是：

身体活动量明显减少和生活失去目标。

5.忽视牙健康。加州大学伯克利

分校一项新研究发现， 不经常用牙线

清洁牙齿，不仅增加患牙病的几率，而

且会增加心血管疾病危险， 可能会折

寿 6年。

6.服用安眠药。 英国《每日邮报》刊登

一项新研究发现， 经常服用安眠药的患者

比不服用安眠药的患者早亡危险增加 4.6

倍。

7.看电视太多。 据英国《卫报》报道，

《英国医学杂志》刊登一项关于“久坐行为”

的新研究发现， 长时间窝在沙发上看电视

会增加早亡危险。 每天看电视 2 小时会导

致折寿 1.4年。

8.爱睡懒觉。 据美国哥伦比亚广播公

司新闻网报道，加州大学一项为期 6

年涉及 110 万患者的睡眠研究发现，

每晚睡眠 8 小时的人比每晚睡眠六

七个小时的人早亡危险更大。

9.长时间乘车或开车。《美

国预防医学杂志》刊登

一项新研究发现，每天

上下班长时间乘车或

开车会导致多种疾病

和健康问题， 缩短寿

命。 长时间乘车或开车

导致的压力和久坐最

容易导致腰围变粗、血

压升高和身体质量指数上升。

10.吃红肉太多。 据美国全国广播公

司（NBC）新闻网报道，每天摄入至少 4 盎

司（约合 1 1 4 克）红肉或加工肉食，会导致早

亡危险增加 3倍。 （据《生命时报》）

最毁身体的姿势

你经常靠坐在床头看书、低头玩手机吗？当

心，这些姿势可能毁掉你的健康。

1.长时间头侧一边讲电话或靠在沙发上睡

着了。将话筒夹在脖子上讲电话，肌肉会过度用

力收缩，颈椎容易受伤。 同样，侧着身子在沙发

上睡着了，如果长期往右侧弯，右边的椎间盘或

关节容易退化。

2.长期低头打电脑、玩手机。 这种典型的猿

人姿势，会使得肩颈过度紧绷、腰酸背痛、腰椎

负担大。 台北振兴医院复健医学部主治医师李

林键建议，打电脑时，臀部坐到底，背部平贴椅

背，双脚平放地面，当身体需要前倾时，应保持

背部平直，使用鼠标的手最好有个支撑，避免肩

膀压力过大，同时计算机键盘不要放太低。

3.瞬间转头或扭腰。 这样很容易扭到脖子

或闪到腰。泰合复健科诊所院长许瑞仁强调，当

有人突然喊你，这时候千万不要瞬间转头响应，

以免对颈椎造成压力，导致受伤。“要整个身体

一起转过去。 ”李林键说，同时借助双脚带动并

连同旋转椅一起跟着身体移动。

4.坐时身体往前倾或背后悬空。 很多人喜

欢歪靠在沙发上或坐着时身体往前弯， 这些不

良坐姿都会对腰椎产生很大的负担。 建议将臀

部坐到底，使背部平贴椅背，或者使用腰垫，双

脚要平放地面。

5.睡前在床上看书。 很多人喜欢睡前将头、

背靠在床头，或坐或卧在床上看书。这个姿势其

实很伤脊椎、骨盆与膝盖。 如果习惯睡前看书，

建议别超过 15分钟。

天气热后， 你有没有发现原本

胃口就不好的父母更不爱吃东西

了？ 日本顺天堂大学抗老化医学教

授白泽卓二指出， 老年人随着岁数

变大，味觉功能会跟着衰退，影响饮

食生活。

日本大学医学部耳鼻喉科医师

池田稔则表示，日本 60 岁 ~65 岁的

味觉障碍者中， 有 28%的人血液里

锌含量不足，而 65 岁以上的老年味

觉障碍者中，这个比例为 33%。 他强

调，通过补锌能有效改善症状，从临

床数据分析， 补充锌剂后，70%的味

觉障碍者症状得到了改善，而 65 岁

以上的高龄味觉障碍者中， 这个比

例为 74%。 这一研究使日本专家得

出结论， 补锌有助于提高老年人的

食欲。

池田稔建议， 老年人平时不妨

多吃含锌量高的食物来预防味觉障

碍。 锌元素主要存在于海产品、动物

内脏中， 但动物内脏的高胆固醇并

不适合老年人。 而其他食物里含锌

量很少，如水、主食类食物里几乎都

没有锌， 含有锌的蔬菜和水果也不

是很多。 综合含锌相对丰富且又适

合老年人的食物，莫过于以下两种：

海鱼和豆类。

海鱼的含锌量高， 且属于动物

性食物，易被人体吸收利用。 对于老

年人来说，海鱼蛋白质含量丰富，容

易消化，又富含欧米伽 3 脂肪酸，对

降低血脂、预防心血管疾病有益。 除

含锌量高，海鱼所含的维生素 A、维

生素 D、钙、锰、碘、硒等微量元素也

比肉类丰富， 对于老年人的营养平

衡有益。

建议老年人每周吃一次到两次

海鱼，每次 100 克左右。 鲈鱼、黄花

鱼、 鲅鱼都很好， 金枪鱼属肉食鱼

类，尽量少吃。 适合老年人的海鱼吃

法是清蒸和清炖， 可以保证鱼肉中

营养少流失，且味道鲜美。 吃前一定

要洗净，去净鳞、腮及内脏，无鳞鱼

可用刀刮去表皮上的污泥部分，因

为这些部位往往是海鱼中污染成分

的聚集地。

豆类的选择就多了， 可以把黄

豆、黑豆、青豆、豌豆等一起用清水

浸泡 10 小时 ~12 小时，然后加上花

生仁用豆浆机打好， 每天早晨坚持

喝。 平时煮粥也可以有意识地加些

豌豆、 绿豆， 这两种豆子不但能补

锌，还能减少肠道对胆固醇的吸收，

从而有效预防动脉硬化。

需要提醒的是，胃肠炎患者、腹

泻患者及服用某些药物(如含铁的补

血制剂等)的人，都能干扰锌的吸收。

因此， 建议老年朋友要注意营养平

衡， 长期觉得吃东西不香、 味觉障

碍、食欲不振的老年人，可以通过药

物补锌，改善体内缺锌状况。

此外，为了增进食欲，老年人要

克服偏食习惯，最好是荤素搭配；吃

东西要注意多咀嚼；注意口腔卫生，

坚持勤刷牙和正确刷牙， 刷牙时可

刷一刷舌面， 刷舌不仅对增加味觉

是重要的， 而且可以减少舌背部的

微生物，对预防龋齿也有帮助。

（据《生命时报》）

鹤

壁

市

传

染

病

医

院

健康之窗

■鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

1 0 件小事会折寿

日常生活中一些看似十分正常且无害的事，可能对健康造成负面影响，日积月累不断地吞噬

着人的预期寿命。美国世界新闻网近日载文，总结了“导致折寿的 10 大惊人发现”，提醒民众当心

日常生活中的“10 大长寿杀手”。

老人没胃口多吃海鱼和豆类

摄入足够锌元素，防止味觉出问题


