
■鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

晨报讯（记者 范丽丽）自 11 月 24 日“满意医院，百

姓评说”活动启动以来，共收到 57 封读者来信、接到多位

市民打来的电话，诉说他们的就医故事。其中，有对医院的

赞许和感谢，也有一些建议和不满。 对此，市卫生局、鹤壁

日报社医疗健康新闻部将对读者的心声进行整理并转达

给医院。

“满意医院，百姓评说”活动仍在继续，如果您有印象

深刻的就医故事，可拨打健康热线 3322234 讲述；或写信

邮寄至： 淇滨区华夏南路鹤壁日报社 C座 306 室（邮编：

4 5 8 0 3 0 ）；或发送电子邮件至电子信箱：yljkxwb@163.com。

近日，网上“如何吃垮自助餐

厅”的帖子受到热捧。 11 月 27 日，

记者调查发现，多数市民吃自助餐

时都有“要吃够本儿”的想法，但往

往因为暴饮暴食导致身体不适。对

此，市第一人民医院消化内科主任

马医生解释，网上的“自助餐教程”

非常不利于健康， 在吃自助餐时，

市民要量力而行。

“自助餐教程”受追捧

网帖中，“吃垮自助餐厅”分为

以下步骤： 先吃水果开胃，30 分钟

后进食海鲜，随后吃猪肉、牛肉等

肉类，接着再吃沙拉、主食和甜品

等。 要以循序渐进为进餐原则，忌

大杂烩，还要少喝饮料。

11月 27日， 记者在淇滨区步

行街随机采访了 20 位市民，16 位

市民表示不赞成该“教程”，4位表

示“教程”很实用。

暴饮暴食致身体不适

“选择自助餐是因为食物各式

各样，能满足所有人的口味，但每

次吃自助餐总觉得吃不够本儿。有

一次，为了能吃够本儿，吃了很多

东西，结果吃撑了，难受了好长时

间。 ”采访中，市民小李告诉记者。

“每次吃自助餐时，一看到蛋

糕、冰淇淋等美食，我就很难控制

住自己。每次吃自助餐回来都得消

化好久。 ”市民陈女士说。

医生建议量力而行

随后，记者采访了市第一人民

医院消化内科主任马医生。马医生

介绍，网上的“自助餐教程”非常不

利于健康，进餐顺序也没有科学依

据。 过量进食，会对肠胃造成极大

负担。 另外，自助餐的营养搭配不

太合理，过多摄入高热量、高脂肪

的食物， 容易引起急性胃扩张、急

性胰腺炎、急性胆囊炎等急性肠胃

病。而长期暴饮暴食则会引起肥胖

症、高脂血病、脂肪肝等。

“无论是吃自助餐还是日常饮

食，都需要量力而行，学会节制。 ”

马医生表示，正确的用餐顺序应该

是：汤、蔬菜、面类、肉类、水果。

耳机长期不清洗

会致病

近日， 市民原先生向记者反

映，网上流传着“耳机是细菌的温

床”的传闻，称人戴上耳机后，随着

温度的升高，耳塞表面的细菌将快

速繁殖，不利于健康。 记者调查发

现，很多市民从不清洗耳机。

淇滨区鹤鸣花园的肖女士告

诉记者， 她很喜欢戴着耳机听音

乐，但她从未清洗过耳机。

“耳塞是自己一个人使用，应

该不会有多少细菌。 ”市民杨先生

表示。

采访中，部分市民表示，如果

看到耳机上有脏东西，会用纸巾或

湿巾擦拭，但无清洗耳机的习惯。

市人民医院耳鼻喉科的王医

师表示，长时间没有清洗的耳机会

黏附许多细菌，对于抵抗力较差的

人，它们就会致病。所以，为了自身

健康，要定期对耳机等贴身物品进

行清洗消毒。市民可用质量较好的

湿巾对耳机消毒，也可用蘸有酒精

的棉签擦拭。

止脱生发 白发转黑

岳灵生发 乌发 湘西苗方

7 天左右止脱生发，2 0 天左右白发转黑

苗药古法，让您实实在在看到新生健康毛发！

总店：淇滨区兴鹤大街与淮河路交叉口宝岛咖啡南 2 0 米 电话：6 9 9 9 2 1 9

一分店：淇滨区九州菜市场西口

（天宝药业西 2 0 米）

电话：1 5 1 3 9 2 6 7 1 5 1

二分店：淇滨区淇河路桃源小学西侧 电话：3 6 1 9 5 5 5 �1 3 5 0 3 9 2 9 2 0 5

淇县店：锦绣华庭东门 电话： 1 3 6 3 3 9 2 6 5 0 0

岳灵为什么敢免费体验上市？

天然草本植物浓缩精华，我自信故我敢!

岳灵为什么要免费体验上市？

倡导理性消费，让产品效果说话，让顾客自主选择。

招浚县、山城区及全省各市区域代理

电话： 1 3 5 6 9 6 3 3 9 0 5
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医护人员的照顾如亲人一般

□读者 孙女士

今年 1 0 月 3 0 日，我不幸被火烧伤，导致眼内膜大

面积烧伤，视力大幅度减退，但是由于缺乏基本的防护

常识，伤后 8 小时，我才来到市人民医院院眼科就诊。

眼科主任袁庆彩热情为我服务，耐心讲解病情。

为了让我爱人掌握滴眼药要领， 袁庆彩把滴眼药

的方法逐字逐条写到字条上， 让我们很是感动。 一周

后，我康复出院。

住院期间， 我还目睹了袁庆彩及其他医护人员的

热情服务。 医护人员不仅认真看病， 还帮患者做很多

事。 有一个病人回到家后发现病历卡丢了，就打电话到

科室里，医护人员帮他找回了病历卡，并把卡给他送回

了家。 这些事虽然是小事，但是老百姓的暖心事。

我想通过“满意医院，百姓评说”活动表达对袁庆

彩医生及其他医护人员的感谢， 感谢他们对我如亲人

一般的照顾。 （范丽丽整理）

□“满意医院，百姓评说”活动读者来信

冬季多吃“四冬”

冬季气候寒冷，人们多选择羊肉、牛肉、栗子等食物进

补，虽然这些食物御寒效果好，但也使得冬季饮食偏重高

热量、高脂肪，再加上冬天空气干燥，人体活动量相对不

足，非常容易造成体内积热，这个时候，千万别忘了冬日

“四冬”：冬笋、冬菇、冬瓜、冬枣。

冬笋具有低脂肪、低糖、多纤维的特点，经常吃能促进

肠道蠕动、消除积食，降低胃肠道对脂肪的吸收和积蓄。

香菇又名冬菇，是人们冬天常吃的食用菌。 香菇热量

低，蛋白质、维生素含量高，能提供人体所需的多种维生

素，还能促进体内钙的吸收，经常食用香菇对于增强免疫

力、预防感冒也有良好的效果。

冬瓜利尿消肿、清热解毒，对于冠心病、水肿腹胀等病

症有良好的辅助疗效。 冬瓜水分多而热量低，还有很多营

养成分可以防止体内脂肪堆积。

冬枣含有人体所需多种氨基酸、维生素，尤其是维生

素 C 含量较高，

可提高人体免疫

力，预防感冒。 此

外，它还含有丰富

的糖类以及环磷

酸腺苷等，能有效

保护肝脏，保护心

血管。

老年人热衷吃五谷杂粮，你可知———

“满意医院，百姓评说”

活动火热进行中

“自助餐教程”网上受捧，医生建议———

吃自助餐要量力而行

□晨报见习记者 朱迪 陈艳艳

□晨报见习记者 刘倩倩

不是五谷

大部分人吃的是杂粮

现在很流行吃五谷杂粮，五谷杂粮是否真的比主食

有营养？ 对此，专家提醒，现在大家吃的多为杂粮，而不

能称之为五谷，虽有一定的保健功效，也要注意其适用

人群，吃对了养生，吃错了反而会伤身。

【病例】

一日三餐吃杂粮，

老太身体缺铁

家住南京栖霞区的徐老太太今

年 56 岁了， 退休以后非常注重饮食

保健， 几乎一日三餐的主食都是粗

粮。 最近，徐大娘总是感觉自己的舌

头隐隐地疼，到医院检查也查不出什

么毛病来。 后来做进一步检查时才发

现，原来是身体里的铁含量降低了。

专家介绍，老年人，尤其是老年

女性容易高发舌痛。 临床上发现，有

相当一部分人的舌痛是缺铁导致的。

这种舌痛往往不易被早期确诊。 其

实， 粗粮也有其对人体不利的一面，

尤其是老年人。 首先，粗粮本身营养

价值不高，且不易消化，吸收率低，粗

粮里富含的食物纤维可影响人体对

钙、铁等营养素的吸收。

【专家】

大家吃的多是粗粮

专家介绍，我国以谷物为主体的

饮食习惯已经沿袭了数千年，《黄帝

内经》中就提出了“五谷为养”的理

念。 现在中医所指的五谷一般为：豆

（菽）、玉米（黍）、粟（稷）、麦、稻；分别

对应人体五脏：肾、心、脾、肝、肺。 这

全五谷是人体五脏的天然滋补品，符

合中医药食同源的理论。

但我们吃的其实不是谷物，而是

杂粮。 因为我们吃的“五谷”，经过加

工后导致纤维、蛋白质、维生素 B、维

生素 E、 矿物质等的流失。 而全谷物

（包括糙米、全麦、燕麦片、小米、玉米

等）则完全保留了谷粒麸皮、胚芽和

胚乳， 能为人体提供更多的蛋白质、

纤维和其他必要的维生素以及矿物

质。 因此，吃五谷杂粮时，要选择全谷

物而不是杂粮。

【建议】

吃杂粮要粗细搭配

那么， 杂粮到底如何吃才健康

呢？ 专家介绍，吃粗粮一定要注意粗

细搭配，比如把粗粮熬粥或者与细粮

混起来吃，搭配蛋白质、矿物质丰富

的食品以帮助吸收。 另外，这类食品

的烹饪方式也比较有讲究，比如黑米

最适合煮粥，而不太适合做米饭。 玉

米最好蒸着吃，更有营养。 燕麦和牛

奶搭档有助于更全面地吸收营养。

那么， 该如何挑选谷物食品呢？

对此，专家指出，区分全谷物食品的

最佳方法是仔细察看食品配料表：如

果是全谷物食物，在谷物名称前一定

会标明“全”字，如“全黑麦”或“全玉

米”等。 （据《南京晨报》）
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