
“休假月”打造健康“身”与“心”
 
















由省妇联权益部、郑州新世纪女子医院联合
主办的“2008 中国·河南首届女性健康节暨京、
沪、豫专家联合大会诊”活动结果显示：40%的就
诊女性患有不同程度的生殖道感染等妇科疾病，
已婚妇女患病率更是高达 70%，育龄女性不孕症
患病率达到 30%以上，输卵管病变是女性不孕的
主要因素。其中妇科炎症、妇科肿瘤、不孕不育、
宫颈疾病等所占的比例最大。为此，专家提醒女
性，要转变健康观念，提倡以预防为主的健康理
念。同时京、沪、豫专家呼吁广大女性，一定要提
高健康意识，早检查、早发现、早治疗是关键。

为了让中原女性在此次活动中可以足不出

户就能享受到权威专家的联合会诊，该院特邀
请国务院特殊津贴获得者、上海中医药大学附
属医院不孕症首席专家戚广崇教授，北京协和
医院妇科专家谷春霞教授，北京广外医院妇科专
家关欣教授等亲自坐诊。另外，河南权威妇科专
家如子宫肌瘤学科带头人许心杰教授；新世纪首
席专家徐佩安教授；不孕不育诊疗专家张祖慧教
授；计划生育诊疗专家付冬菊教授；宫颈疾病诊
疗专家关淑华教授；乳腺疾病诊疗专家丁春荣
教授等与北京、上海专家联手为广大中原女性
提供最权威、最专业、最优质的诊疗技术。

晚报记者 董亚飞

2009年1月份休息日达到了14天

“休假月”如何健康过？
有消息说，1 月

份的休息日共有 14
天，几乎占了全月的
一半，毋庸置疑，这
也成了名副其实的

“休假月”。
然而，月初元旦

的小长假以及月末
农历新年的长假，很
可能会让许多市民，

尤其是上班族在这一个月乱了步
子，导致生活、饮食、情绪极不稳定，
很容易给身心健康带来不利的影
响，那么处在隆冬的 1 月份到底如
何过才健康呢？ 晚报记者 聂广利

1月时值严冬，由于天气寒冷，许多人不愿
意再参加体育活动，现代人平日里做家务就很
轻松，家用电器代劳了自己，从而大大减少家务
劳动的强度，生活很安逸。一到节假日，生活节
律迥异平日，越闲越怠，越养越懒，难免会造成
心理和生理上的不适应。

俗话说得好：“冬天动一动，少闹一场病；冬
天懒一懒，多喝药一碗。”可见，运动对于人体养
生保健、延年益寿具有何等重要的作用。特别
是寒冷的冬季，经常参加体育锻炼，能提高中枢
神经系统的兴奋性，改善体温调节中枢的功能，
增强人体抵御疾病的能力。

上班前要好好洗个澡。上班后，要保持适
当的体育活动，如散散步、做做操、跳跳绳、打打
太极拳，给身体一个缓冲期，有效地帮助解除假
日疲劳，恢复精力，增强身体的免疫力和抵抗
力。另外，做一些使自己心跳加快、出汗的运
动，让自己的身心“动”起来，胃口也会调整到正
常状态上来。

中原女性足不出户就可享受京沪名医亲诊

首届河南女性健康节惠泽中原女性
专家呼吁：女性应提高健康意识

专家挂号费全免
手术费最高优惠2000元

本次活动时间为 2008 年 12
月23日至2009年1月11日，活动
期间可享受专家挂号费、妇科检
查费等多项全免，并推出系列优
惠 ，如 手 术 费 现 金 援 助 200～
2000元。

另据悉，活动一开始就吸引
前来咨询就诊的患者较多，因
此，需手术的女性患者尽快预
约，预约手术病种包括宫颈疾
病、子宫肌瘤、子宫腺肌症、子宫
内膜异位症、宫外孕等。

和许多人一样，元旦 3天小长假非但没有让
辛苦一年的小蔡彻底放松，还让她着实累得不
轻，老家在商丘的她听从父母的话，趁着放假带
男朋友回家接受“召见”，然后又陪着男朋友回了
一趟男朋友的老家三门峡，三天四次坐火车的经

历充斥了他们三天的假期，当小长假转瞬即逝的
时候，小蔡感觉身心疲惫，胃口不好、焦虑不安、
精神萎靡。据了解，和小蔡一样的人不在少数，
因为假期暴饮暴食、酗酒、通宵达旦地上网、打
牌、看电视，很多人不得不跑医院。

相关专家提醒上班族应尽快停止各种应酬，
特别是那些通宵喝酒打牌搓麻将，没给自己身体
充分的休息时间，想睡就睡，而且一睡就睡得天昏
地暗，以至于打乱了人体正常生物钟，导致睡眠紊
乱，因此，无论应酬还是娱乐都要有节制，并抓紧
时间自我调节。

一方面，每晚要尽早休息，不要再熬夜。起居
有序，保证有足够的睡眠时间，睡前可用热水泡脚

解乏。饮食上营养均衡，多喝茶，多吃水果，多吃点
清淡的东西。通过闭目养神、聆听舒缓音乐、读书
阅报等方式调整自己的身心，恢复大脑神经系
统。另一方面要静心思考上班后应该做的事，使
自己的心理调整到工作状态上。一旦出现紧张、
忧虑、厌倦工作的不良心态，也不要着急，白天工
作时可以喝点茶、咖啡提神；中午小憩一会儿，消除
对上班的恐惧，以助自己尽快进入正常工作状态。
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