
优质团队，精心呵护您的健康
在资深护士长带领下，每天 24小

时守护，用专业、细致的医疗护理服务，
为“脆弱期”的妈咪、宝贝保驾护航。
我们的医疗康复团队

我院已与中国台湾敏盛综合医院
签订技术合作意向书，引用国际先进
的服务理念与技术，为产后妈妈和宝
宝提供强大的医疗支持和最安心的产
后康复指导，让您远离产后抑郁，不再
害怕“月子病”，让您打破坐月子传统。
我们的养生保健团队

营养师及专业月子餐制作团队，
为产妇提供各阶段所需求的营养餐。
细致服务，让幸福和温暖环绕您的左右

我们为您建立产后康复档案，提
供医疗团队的评估及专业指导：专业
的妇产科医师为您观察产妇伤口愈
合、子宫复旧、恶露及乳腺等相；儿科
医师时刻监测宝贝生长发育情况及指
导异常情况处理，宣导正确育儿方
法。中医师根据产妇体质，制定个性
化调整方案，促进气血调和。营养师
根据产妇身体状况和母乳成分分析结
果，调整产后营养餐的（阶段性）进补
及膳食指导。心理医师及时问询、了
解、判断妈妈精神状态，引导妈妈保持
愉快心情，避免情绪波动。
专业康复护理，24小时为您服务

妈咪护理，妈咪产褥操及产后瑜
伽，宝贝护理，宝贝成长促进，产后保
健调理，为妈咪做好体重恢复管理，帮
助恢复身体柔美线条；各项服务提高
宝贝对外界环境的适应能力。

科学搭配妈咪餐点 贴心服务婴儿
成长

依据产妇“虚淤并见”的生理特
质，在中医师、营养师与专业月子餐制
作团队的共同参与下，调制阶段性、均
衡营养餐谱。

产后营养餐既要满足妈咪的机体
恢复、保证母乳喂养，还要尊重客户宗
教、禁忌等个性化需求。婴儿沐浴促
进宝宝皮肤清洁、舒适，促进全身血液
循环，有利于新陈代谢，能够及时发现
宝宝皮肤变化情况；同时也是难得的
亲子时光。入住后期，在专业护士的
指导陪伴下，爸爸和妈妈可以亲自体
验一下。

婴儿游泳是宝宝在子宫体内活动
的一种延续，可以提高呼吸系统功能，
促进骨骼生长发育，增强宝宝免疫力，
改善婴儿的睡眠质量，帮助建立良好
的睡眠规律，同时能够训练宝宝沟通
的能力、感染力，为形成独特的人格魅
力打好基础。婴儿抚触可以加深宝宝
的睡眠深度，延长睡眠时间；改善宝宝
的消化系统功能，增进食欲；刺激宝宝
的淋巴系统，增强抵抗疾病的能力；可
以安抚宝宝的不安情绪，减少哭闹；促
进母婴间感情交流，让宝宝感受到妈
妈的爱护和关怀。

会所地址：人民医院解放路院区
住院中心四楼北东侧

会所热线：0371- 62598269
62598236

开业钜惠：前1~10名6.5折优惠，
11~30名7.5折优惠，30名以后8折

“坐月子”哪里去
新郑首家国际医学母婴会所欢迎你
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““新郑市人民医院新郑市人民医院””
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线上服务线上服务

国际医学母婴会所是新郑市人民医院解放路院区旗下高端、专业的产后
母婴会所，依托医院雄厚的经济实力和医疗技术支持，荟萃该院妇产科、儿
科、中医师、营养师、心理医师的精英，集产后康复技术和新生儿救护能力为
一体，遵循国际先进的服务理念，为客户提供安全、细致的母婴护理服务。并
根据客户的差异化需求，做出个性化动态调整，让产后康复达到更好效果，使
产妇及宝宝度过一个舒适的修养假期。新郑时报 邓春丽 通讯员 杨东红

婴儿听力测试 专业的母婴护理设备

母婴会所医生合照

VIP病房

随着全民健身意识的提高，“健步
走”已经成为很多人生活的一部分，而

“晒步数”也成了微信朋友圈的一种潮
流。为了拼排行，很多小伙伴日走万步
甚至几万步，那么这种盲目健身方式对
身体有影响吗？为此记者专门到新郑市
中医院进行了采访，看看专家怎么说。

新郑市中医院副院长、副主任医
师梁国建说：“现在大家都在提倡健步
走，但如果不掌握正确方式、运动过
量，便容易发生运动损伤，上周就有一
位患者，膝盖关节软骨磨损严重，有关
节积液、滑膜炎症，需要及时治疗，在
我们骨科接诊的病例中，因为没有科
学合理安排健身方式，而伤害了膝关
节的情况几乎每周都能遇到。”

膝关节软骨磨损是怎样发生的
呢？梁国建介绍说，正常的膝关表面
有一层很薄但十分耐摩擦的透明软
骨，这层透明软骨在膝关节的运动功
能中十分重要。膝关节在人体中属负
重最大和运动最多的关节，因而也是
人体中退化最早、损伤最多的关节。
45岁以上的中老年人，尤其是女性，由
于其体内激素水平下降，会引起膝关
节的透明软骨退化、萎缩，如果这个时
候又遇到频繁的、大量的运动磨损，软
骨越来越单薄，最终引发关节周围肿
胀、疼痛、行走困难等一系列症状。

“每个人的体质是不同的，有的人
先天骨质就不好，再过量运动反而会
加剧关节损伤，所以运动量要因人而

异，健步走 10000 步左右是最为理想
的，运动步数一定要循序渐进，同时要
选择舒适的运动鞋服，在秋冬季节还
要注意关节保暖，平时可以适当补
钙。”梁国建说。

梁国建说：“为了避免类似的情形
再次出现，有必要提醒一下，大家在参
加健步走，尤其是中老年人参加健步
走的时候，一定要量力而行，若出现不
适要及时就医。”他建议说，45分钟之
内走完 3 公里属于比较科学的运动
量。此外，居民日常生活中，可以通过
直膝抬高增强膝关节肌肉保护。还有
一种方法也比较简单有效：靠墙蹲马
步，一次 15分钟，一天两次，也是对膝
关节的很好保护。新郑时报 邓春丽
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“健步走”要量力而行
科学运动更健康

1.怕“老”随着年龄的增长，人体
软骨营养缺乏，骨骼中的无机物增多，
骨骼弹力与韧性减低，易导致关节软
骨和骨退行性病变。

2.怕“胖”体重增加，下肢关节承
重的压力也会增加，引起体位、步态变
化，改变关节的生物力学，发生膝内翻
或膝外翻，也就是常说的“O”形腿或

“X”形腿。此外，代谢异常也会对关节
造成一定的损伤，比如，高脂血症和股

骨头缺血性坏死存在相关性。
3.怕“伤”在运动、出行的过程

中，如果出现急性外伤，一定要及时去
医院治疗，以免留下后遗症。

人体软组织（包括肌肉、韧带）伤
后的修复期一般是4周，不及时治疗或
充分休息，容易留下病根，比如常见的

“习惯性崴脚”。
此外，关节慢性劳损、不正确运动

方式带来的非急性伤，也会加大骨关

节炎的风险。我们要注意关节周围肌
肉的锻炼，增加关节稳定性。

4.怕“勤”关节用得太狠，容易导
致机械磨损，破坏软骨。频繁爬山、爬
楼等是非常伤害关节的。

建议大家平时通过慢跑、游泳锻
炼，既不损伤关节又能强身健体。

5.怕“冷”中医讲“寒主痛，寒主凝
滞”，关节受凉会引起疼痛，易导致关节
僵硬。因此，大家要注意保暖。

■延伸阅读 关节最怕5件事


