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结婚是人生中的大事
，

到了
法定年龄应该结婚

，

夫妻生活好
会幸福一辈子

，

但患了肾脏病是
不是可以结婚呢

？

这就要看具体
情况来决定

。

如患慢性肾功能衰
竭中

、

后期的患者
，

因肾功能已
受到一定程度的损害

。

结婚后的
夫妻性生活会进一步伤肾

，

而且
往往有家庭生活的拖累而劳
“

神
”，

这样可能会对治疗和康复
不利

，

这部分病人对于结婚需要
慎重

。

肾炎病人在病情活动期
，

如
有浮肿中等量以上的蛋白尿

、

血
尿

、

中等度以上的高血压时
，

可
抓紧时间积极治疗

，

暂时不考虑
结婚为宜

。

如果病情基本缓解或
完全缓解可以考虑结婚问题

，

有
些青年正在恋爱阶段患了肾病

，

而且已到了水到渠成的时候
，

心
里非常焦急

，

思想压力很大
，

经
常询问医生可以结婚吗

？

如果医

生认为可以结婚
，

就大胆结婚
吧

！

如果暂不能结婚
，

应积极配
合医生

，

集中精力治病
，

要充满
信心

，

保持乐观的情绪
，

等病情
稳定后再结婚也不晚

。

另外
，

还要忠告几句
：

新婚
时装饰新房请不要搞得筋疲力
尽

；

最好结婚前向配偶讲明病
情

，

使对方理解
，

婚后才能体贴
照顾

，

理解并分挑重担
；

新婚性
生活不要过频

。

（拥军）
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纯正木火铁锅炖鱼，纯正东北工艺，正宗东北原料，

地道东北人为您炖出清香幽远、酱香浓郁的风味鱼。

火热东北情，浓浓的东北意。

亲朋好友围锅台而坐，尽享东北乡村情趣。

特推出套餐：鲤鱼 +鲶鱼 +鲫鱼 +白菜 +粉条 +豆腐 =68元

赠送手工面一份，指定白酒免费喝

三日内赠送纯东北野生蘑菇一份、东北玉米饼

地址：山城区汤河街杨邑路交叉路口西北角

电话：3808123

热 烈 祝 贺

明朝辉骨科膏药在郑州市骨科医院上市 100天

为万名骨病患者消除痛苦

郑州市骨科医院为河南省三级甲级医院，是省内较大的骨科

医院，明朝辉骨科研制的骨科膏药已被郑州市骨科医院专家用于

临床，标志着民间秘方得到省级医院专家对的肯定，明朝辉是滑

县半坡店黄塔寺骨科医师、 国家职业医师， 在鹤壁已行医 10 余

年，为鹤壁数以万计的骨伤患者解除病痛。

如果您到郑州骨科医院看病，用的是我市明朝辉医师的配方

膏药。

地址：正宗半坡店骨科已搬到奔流街老长途汽车站西 200

米（老区二中西 400米） 电话：2192345� 13033889834

每天记账可帮

老人锻炼大脑

对年轻人来说
，

学理财是为
了

“

钱生钱
”；

但对老人来说
，

学理
财其实是种脑力锻炼

。

先澄清一点
，

千万别被
“

理
财

”

这两个字吓住
，

我们这里建议
的

，

不过是让老人准备个记账本
，

每天记录下日常的各种开支状况
就可以了

。

中国老龄科学研究中心研究
员肖振禹说

，

老年人记账的过程
，

就是一个锻炼思考和增强记忆的
过程

，

比如回想什么时候买了什
么

，

花了多少钱
，

这个月的开支是
多少

，

下个月应从哪几方面着手
节约等

，

都会使大脑处于活动状
态

。

只要能够长期坚持
，

这种对脑
细胞的良性刺激就会让大脑的整
体灵活性有所加强

，

反应变得更
加敏捷

，

进而延缓脑神经的老化
。

同时
，

这还会让老年人觉得生活
有了计划和依托

，

生活内容充实
了

，

心情也会感觉很愉快
。

所以
，

建议老人专门准备一
个账本

，

每天晚间定时回忆当天
的各种花销

，

包括买了什么菜
，

各
花了多少钱

；

是不是该去交水费
、

电费了
；

什么时候去了趟银行
，

是
不是存取钱了

；

哪一天大额存折到
期

，

应该转存了
……

不怕细小
，

不
怕烦琐

，

有账就记
，

这样才能达到
“

大脑越用越活
”

的效果
。

（

郭计敏

）

二郎腿跷出四种疾病

生活中有很多人不懂得
培养健康好习惯要注重细节
的道理

，

例如跷二郎腿就能跷
出以下四种疾病

：

疾病一：

可能引发腿部静
脉曲张或血栓塞

。

跷二郎腿
时

，

被垫压的膝盖受到压迫
，

容易影响下肢血液循环
。

两腿
长时间保持一个姿势不动

，

容
易麻木

，

如果血液循环再受
阻

，

很可能造成腿部静脉曲张
或血栓塞

。

特别是患高血压
、

糖尿病
、

心脏病的老人
，

长时
间跷二郎腿会使病情加重

。

专
家建议

，

感到两腿肌肉麻木或
酸痛时

，

应立即将其放平
，

用
双手反复揉搓或拍打

，

以缓解

疲劳
，

尽快恢复血液通畅
。

疾病二：

影响男性生殖健
康

。

跷二郎腿的习惯
，

对生
殖健康很不利

。

跷二郎腿时
，

两腿通常会夹得过紧
，

使大
腿内侧及生殖器周围温度升
高

。

对男性来说
，

这种高温
会损伤精子

，

长期如此
，

可
能影响生育

。

为此
，

专家建
议

，

跷二郎腿最好别超过
１０

分钟
，

两腿切忌交叉过紧
，

如果感觉大腿内侧有汗渍渗
出

，

最好在通风处走一会儿
，

以尽快散热
。

特别是坐公交
车时

，

如果遇到急刹车
，

交
叉的两腿来不及放平

，

容易
导致骨关节肌肉受损脱臼

。

疾病三：

导致脊椎变形
，

引起下背疼
。

人体正常脊椎从
侧面看应呈

“

Ｓ

”

形
，

而跷二郎
腿时容易弯腰驼背

，

久而久
之

，

脊椎便形成
“

Ｃ

”

形
，

造成
腰椎与胸椎压力分布不均

。

长
此以往

，

还会压迫到脊神经
，

引起下背疼痛
。

疾病四：

出现骨骼病变或
肌肉劳损

。

跷二郎腿时
，

骨
盆和髋关节由于长期受压

，

容易酸疼
，

时间长了可能出
现骨骼病变或肌肉劳损

。

如
果感到腰酸背疼

，

可适当做
两分钟伸展或扩胸运动

，

左
右转动颈椎

，

或靠在椅子上
休息一会儿

。

据健康专家提示
，

并不是
自己感到舒服的坐姿就是好
坐姿

。

正确的坐姿应是上身挺
直

、

收腹
，

两下肢并拢
。

如有可
能

，

应使膝关节略高出髋部
。

如坐在有靠背的椅子上
，

则应
在上述姿势的基础上尽量将
腰背紧贴椅背

，

这样腰骶部的
肌肉不会疲劳

。

久坐之后
，

应
活动一下

，

松弛下肢肌肉
。

另
外

，

腰椎间盘突出症患者不宜
坐低于

２０ｃｍ

的矮凳
，

尽量坐
有靠背的椅子

，

这样可以承担
躯体的部分重量

，

减少腰背劳
损的机会

。

因此
，

长期坐着的人
，

最
好保持正确坐姿

，

少把腿跷起
来

。

如果一时改不过来
，

跷腿
的时间也不要过长

，

几分钟便
应变换一种坐姿

，

或一小时后
站起来活动一下筋骨

。

（

王凌杉

）

冬季食补

吃“四素”

冬季天气寒冷
，

大多数人喜
食肉类食物以增加营养

、

滋补身
体

。

可是
，

有些人脾胃虚寒
，

消化
不了大鱼大肉

，

是不是该选用素
食进补呢

？

以下为您推荐
“

四素
”，

它们虽然价格便宜
，

但在营养价
值上却有许多独到之处

，

是不少
动物性食物所无法比拟的

。

包心菜的维生素
Ｃ

及钙含量
很高

，

能增强机体的抗癌能力
。

还
含有较多微量元素钼和锰

，

这些
微量元素是人体制造酶

、

激素等
活性物质必不可少的原料

，

能促
进人体物质代谢

，

有利于儿童生
长发育

。

萝卜含有维生素
Ｃ

、

钙
、

磷
、

碳
水化合物

、

蛋白质
、

铁及其他维生
素

，

还含有木质素
、

胆碱
、

氧化酶
、

淀粉酶等有益成分
。

萝卜性凉
，

味
辛甘

，

入肺
、

胃可消积滞
、

化痰热
、

解毒
，

可用于食积胀满
、

小便不利
等症状

。

萝卜对消化不良
、

扁桃体
炎

、

咳喘多痰
、

咽喉痛等疾病也有
辅助治疗的作用

。

芋头富含蛋白质
、

碳水化合
物

、

钙
、

磷
、

铁
、

维生素
Ｃ

、

维生素
Ｂ

１

、

维生素
Ｂ

２

及乳聚糖等
。

芋头质
地软滑

，

容易消化
，

有健胃的作
用

，

特别适宜脾胃虚弱
、

患肠道疾
病

、

结核病和正处于恢复期的病
人食用

，

也是婴幼儿和老年人的
食补佳品

。

红薯能供给人体大量的黏液
蛋白

、

糖
、

维生素
Ａ

和维生素
Ｃ

，

具有补虚乏
、

益气力
、

健脾胃
、

强
肾阴

、

暖胃
、

益肺等功效
。

因此
，

常
吃红薯能防止肝脏和肾脏中结缔
组织萎缩

，

预防胶原病的发生
。

（

玲 玉

）

“赖床” 也是一种病态

喜欢赖床
、

经常做梦
、

睡
眠超过

9

小时的人
，

其实都是
病人

。

专家提醒
，“

赖床
”

成习
惯

，

也是一种
“

病态
”。

在最近
公布的睡眠障碍分类标准中

，

除了人们熟知的失眠
、

打呼噜
外

，“

赖床
”

也第一次被纳入了
睡眠障碍的范畴

。

睡眠障碍作

为一种常见病
，

会影响消化
、

呼吸等各个脏器功能
；

而脏器
功能不好

，

又会反过来影响睡
眠质量

，

形成恶性循环
。

最近
，

法国蒙彼利埃大学
著名睡眠学教授发布了睡眠
障碍的国际分类标准

，

共分为
三类

：

第一类是大家比较熟悉

的睡眠不足症状
，

包括失眠
、

入睡困难
、

早醒和继睡困难
；

第二类
，

也是最引人注目的是
国际上首次把

“

赖床
”

也纳入
睡眠障碍中

，

在临床上被称为
发作性睡病

；

第三类是不正确
的睡眠形式

，

如打呼噜
、

梦惊
、

梦游和莫名其妙夜醒等
。

充足的睡眠
、

均衡的饮食
和适当的运动

，

是公认的三大
健康标准

。

临床研究表明
，

一
名成年人每天的睡眠时间应
该在

６

到
９

小时之间
，

具体时
间应视个人的具体情况而定

。

专家提醒
，

如果近三个月
以来发现睡眠习惯有所变化

，

出现病态性的睡眠过多
，

一睡
下就醒不了

，

或是情绪不高
、

经常疲倦
，

影响了正常的工作
生活

，

就应警惕是否患了病态
赖床这种睡眠障碍

。

睡眠障碍对生活质量的
负面影响很大

，

甚至影响全身
各个器官

，

包括心血管
、

呼吸
、

消化
、

血液
、

泌尿生殖
、

内分
泌

、

神经精神系统
，

但相当多
患有睡眠障碍的人

，

并没有得
到合理的诊断和治疗

。

（

新光华

）

按血型吃饭越吃越健康

Ａ型血

这类血型的人更适合消
化植物性蛋白质

，

而大多数肥
胖的

Ａ

型血人平时肯定都是
“

食肉动物
”。

所以
，

Ａ

型血的
人要想瘦下来

，

一定要慎食牛
肉

、

羊肉等肉类
，

最好以鲜鱼
和鸡肉取而代之

。

瘦身食谱中
加强对豆腐

、

谷物等植物性蛋
白质的摄取

，

以补充体内不足
的蛋白质

。

专家特别强调
，

Ａ

型血的人务必每天喝一杯木
瓜汁

，

它能分解各种肉类中的
脂肪及有害物质

，

令身体易于
吸收

。

Ａ

型血人适合的减肥运
动是瑜伽

，

瑜伽可安神
，

减轻
精神压力

，

有助于瘦身
。

建议食用：

鲈鱼
、

鲤鱼
；

一
周

３

个鸡蛋
，

天然酸奶
；

葡萄
子油和亚麻子油

；

萝卜
、

菠菜
；

柠檬
、

桃
。

少量食用：

所有肉类
；

鱼
子酱

、

小龙虾
；

各种奶酪
、

全脂
奶和冰淇淋

；

各类蔬菜油
；

香
蕉

、

橘子
、

木瓜
。

可减肥的食物：

橄榄油
、

大豆
、

绿叶蔬菜和菠萝
。

Ｂ型血

Ｂ

型血人晚餐应该喝粥
减肥

。

Ｂ

型血人是最幸福的人
了

，

因为他们能消化各种美味
食物

。

但也有一些美味是他们
碰不了的

，

比如面条
、

鸡肉
，

它
们之中的血凝素会阻碍

Ｂ

型
血的新陈代谢

，

所以对
Ｂ

型血
人来说

，

减肥只是意味着少吃
面条和鸡肉

。

因为爱交际
，

Ｂ

型血的人
最为理想的瘦身运动是网球

、

健身舞
、

拉丁舞
、

旅游等能与
他人同乐的运动

。

建议食用：

各种肉类
，

海
鲜

；

新鲜奶酪
、

奶油
；

橄榄油和
鱼肝油

；

大米
、

谷物等
；

洋白
菜

、

胡萝卜
、

花椰菜等
；

香蕉
、

苹果
。

少量食用：

肥猪肉
、

鸡肉
、

火腿
；

龙虾
、

章鱼
、

虾
；

奶酪
、

冰
淇淋

；

蔬菜油
；

各类坚果
、

黄
瓜

；

非稻谷类面包
；

玉米
、

萝
卜

、

椰子
。

可减肥的食物：

绿叶蔬
菜

、

肉类
、

鸡蛋
、

奶酪
、

酸奶
。

Ｏ型血

瓜菜做的沙拉能补充钙
质

，

适合
Ｏ

型血人
。

对
Ｏ

型血
人来说

，

动物蛋白质是主要的
能量来源

，

但他们不易消化乳
制品

、

豆类和谷物食品
。

他们
肥胖也是常吃面食和牛奶这
些不易消化的食品所致

。

Ｏ

型
血人应少喝乳制品

，

但每天要

服用适量的钙片以补充体内
不足的钙量

。

平时注意均衡
摄取蔬菜水果等食物

，

以保
持体内酸碱平衡

。

Ｏ

型血的
人晚餐后最好避免米饭

，

临
睡前吃几个奇异果

，

在有效
补充维生素的同时又能帮助
消化蛋白质

。

Ｏ

型血的人应经常进行
大运动量的健身运动

，

如快
走

、

跑步
、

游泳
、

篮球
、

沙滩排
球

、

登山等
，

使肌肉组织保持
酸性

，

从而有效消耗卡路里
。

建议食用：

牛肉
、

羊肉
；

鳟
鱼

、

鳕鱼
；

鸡蛋
、

豆腐
；

大蒜
、

萝
卜

、

洋葱
；

橄榄油或亚麻子油
；

苹果
、

柚子
、

西瓜
。

少量食用：

肥猪肉
、

火腿
；

鱼子酱
、

章鱼
；

各种类型的奶
酪

、

酸奶
、

全脂奶
；

蘑菇
、

橄榄
、

土豆
；

玉米油
、

葵花子油
；

椰

子
、

芒果
。

可减肥的食物：

海生贝壳
类

、

卷心菜和菠菜等
。

AB型血

ＡＢ

型血的人的生理特点
是胃酸少而不易消化肉类

。

所
以在饮食方面

，

ＡＢ

型血人最
好以豆腐

、

新鲜蔬菜和水果为
主

，

以乳制品和少量肉食做点
缀

，

另外稍加一些鲜鱼和鸡
蛋

。

ＡＢ

型血的人要减肥
，

最适
合吃的水果非西柚莫属

，

它能
帮助消化

，

分解体内脂肪
，

削
下来的果皮可放入水中浸浴

，

真正达到由外而内的瘦身目
的

。

由于
ＡＢ

型血的人体质
接近

Ａ

型血人
，

因此适合
Ａ

型血人的太极拳
、

瑜伽等静心
运动也适合

ＡＢ

型血的人
。

(

张赞献

)

患了肾病可以结婚吗？


