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第一健康·关注

先进技术呵护容易受伤的女人
有调查显示，我国每年的终止妊娠例数

在 1000万左右，其中未婚者占总数的 54%。
新世纪女子医院引进的“德国微管保宫全程
无痛人流”是一项新技术，该技术比静脉麻醉
下的无痛终止妊娠术更先进。主要避免了传
统的盲目操作造成的损伤、刮伤，医生可以在
仪器上了解到宫腔内的情况。准确找到孕囊
位置、迅速取出孕囊，不损伤正常组织。几分
钟内便可安全地完成手术，解决了传统终止
妊娠手术及药流的后遗症、并发症等。

“德国微管保宫全程无痛术”不仅使育龄
女性解决了肉体上的痛苦和心灵上的恐惧，
同时因术中平稳亦减轻了医生的心理压力，
手术并发症也明显减少。手术使用的自控镇
痛剂，可让女性无痛睡眠状态下进行。3毫
米的微管极利于医生操作，避免无谓损伤，身
体恢复快，无副作用。

另外，为了让女性有更好、更舒适的就诊
环境，新世纪女子医院提倡“一对一”的就诊方
式，让患者在就诊过程中得到更多的关心与呵
护。该院的医护人员将用最真诚的心，去关心
女人的身体、呵护女人的健康。术后患者还将
免费享受“术后488元大赠送”：术后免费赠送
营养品；术后半年内每月免费B超复查一次；
术后爱心专车市内免费送回。 董亚飞

专家推荐：付冬菊 妇科专家 副主任医师
从事妇科工作30余年，对女性生殖医学

领域颇有研究，擅长德国微管保宫全程无痛人
流术。对宫颈炎、宫颈糜烂、盆腔炎、阴道炎、
子宫内膜炎等各类妇科炎症有独到的疗法。
特别擅长利用中医妇科与先进物理疗法相结
合，治疗各类妇科疾病，取得了良好的效果。

如果在家做饭，油脂、味精和盐就不会放
那么多，很多人会适当地注意吃一些有助于
身体健康的菜肴。据中国农业大学食品学院
的一项有关豆类食品的调查表明，在家吃饭，
特别是在家做饭的人，吃到的豆子和豆制品
都比较多，而不常在家吃饭的人消费豆类食
品的频次显然较低。专家认为，蔬菜、粗粮、
薯类、豆类的消费都有类似的规律，也就是

说，在家吃饭频率越高，饮食方式越传统，吃
到这些健康食品的机会就越大。饮食结构更
加健康，因此上班族应该尽量回家吃饭。郑
州第一人民医院消化内科专家认为，其实在
家做饭完全不费什么时间和力气，只要愿意，
每天都能为自己做一顿健康的晚餐。如果中
午在外面吃得比较油腻，晚上就尽量做些清
粥淡饭。

社区服务又见新亮点
由郑州市第三人民医院主办、郑州市北

区最大规模的社区卫生服务中心——果岭社
区卫生服务中心于上周五举行开业庆典。该
中心是一所集预防、保健、医疗、康复、健康教
育、计划生育指导等“六位一体”社区卫生服
务中心。可为周边2万多社区居民提供多方
位的生活需求。 邵德欣

吃饭不规律、多是应付肚子、经常性油腻

上班族吃饭问题可不少
营养专家开出了一天健康食谱，您不妨试试

如果要盘点 2009 年网络十大流行语，那么
“贾君鹏你妈妈喊你回家吃饭”这一句必定少不
了，看似诙谐好笑却也夹带了众多上班族网友
心中苦涩的回忆。苦涩也许是因为儿时的那份
无忧无虑已经不再，还有可能是，你已经好久没
有在家吃饭了。

穿梭于写字楼之间，工作不定时，经常性加
班，如今的上班族让自己的饮食习惯混乱了很
多，郑州市中心医院消化内科主任医师吴慧丽坦
言，尽管明知在外就餐不健康，但这仍成为越来
越多上班族的无奈选择，很少在家吃饭，很少动
手做饭，在家吃饭成了奢望。据卫生部发布的统
计数据，全国1.8亿成人血脂异常，1.6亿患高血
压，2000 多万人患糖尿病，大城市每 100 个成人
中就有30个超重。

晚报记者 聂广利

郑纺机医院南阳路社区
服务中心

亲子活动好精彩
在“宝贝，加油”的一片助威声中，小家伙们

的翻身、爬行、运球等技巧，一点也不含糊。这
是上周六郑纺机医院南阳路社区服务中心举
办的“首届社区亲子活动”上精彩的一幕。据该
院刘彦院长说，此次活动旨在帮助年轻父母树
立科学的育儿理念，引导家长在科学喂养、保证
宝宝营养的前提下，增强宝宝体质，促进宝宝神
经发育及八大智能。 杨须 王天义

妙手回春医德高
上周四，郑州市十八里河腰鼓队举着

“管城人民医院我们健康的守护神”的横幅，
载歌载舞地来到郑州市管城人民医院。原
来 66岁的张国良几年前因“脑梗塞”入住该
院，在医护人员精心治疗和护理下，康复出
院。10多天前，他再次犯病，病情严重，在该
院院长张彦军等医生针灸理疗、中药熏蒸等
方法治疗下，奇迹又一次出现。为了表示感
谢，就有了开头的那一幕。 杨须

在外就餐，尽量多吃新
鲜蔬菜

营养专家给上班族开出一天健
康食谱

郑州市中心医院营养科专家张师
静告诉记者，很多上班族一时间难以
养成在家做饭吃的习惯，经常在外就
餐应当注意几个问题。一般来讲，早
餐要占全天热量的35%，午餐40%，晚
餐25%，每餐要有主食、肉类、奶类、蔬
菜和水果，主食要粗细搭配。

早餐：豆腐脑或胡辣汤搭配素菜
包+肉包+鸡蛋1个；菜角、油条或鸡蛋
灌饼搭配豆浆或粥+鸡蛋1个。

午餐：在中餐小店吃多选带有新
鲜蔬菜的吃，少食油腻食物；在洋快餐
店多选择蔬菜沙拉、土豆泥、果汁等。

晚餐：如有应酬尽量多吃碱性食
物：菠菜、白菜、生菜、萝卜、马铃薯、
葡萄、苹果、牛奶等。

需要注意的是，无论在家吃还
是在外吃，每天都要带一份水果，如
苹果或橘子，好携带又营养丰富。
在办公室也可放些核桃、花生、腰
果、开心果等坚果，补充不饱和脂肪
酸、维生素 E 等，但也不要多吃以防
热量和脂肪超标。

“上班才两年多，工作时间不正常，饥一
顿饱一顿是常有的事，上学的时候本以为工
作之后压力大会瘦下来，可没想到这么快就
已经胖了一大圈，不但体力大不如前，还老是
吃了不消化，前些天胃疼得厉害，去医院一
查，竟然得了胃窦炎。”日前，QQ群里一位好
友大倒苦水。他说身边的很多同事在就餐上
都存在问题，换来换去都是那几样，不知道吃
什么，就是吃了也都是应付肚子，年纪轻轻就
染上肠胃病的不在少数，给健康造成了很大
隐患，但苦于无法改变。

近日，某网站也做了一个有关上班族饮食
的专项调查：“时间紧，家离单位远，再跑回家
做饭不可能。”“累了一天，回家再做饭也不现
实。”“忙”、“懒”、“累”成为上班族不肯下厨的
重要原因。该网站调查结果显示，在给出的
不能在家吃饭的原因时，有的人选择了“懒得
做”，有的人选择了“忙，没时间做”，更有一部
分表示有时中午太忙午餐就省了，晚上再呼
朋引伴吃大餐，甚至一些人因为不得不出席
各种应酬，对他们而言，“家常便饭”都成了

“奢侈品”。

“家常便饭”成了“奢侈品”
“忙”、“懒”、“累”扼杀了上班族“回家吃饭”的机会

郑州人饮食喜欢高盐、高脂肪，口味重，吃
肉多，郑州人民医院消化内科主任医师马应杰
对郑州市民的饮食方式同样表达了担忧。据
了解，饮食不规律除易导致发胖、引发胃溃疡
外，还有可能是引发心脏病、糖尿病等一系列
慢性病的原因。香港记忆学总会曾调查发现，
常在外就餐还可能损伤记忆力。究其原因，是
因为常下馆子的人注重口味，对味精、淀粉、脂
肪的消费量更多。此外，在外就餐还存在很多

卫生隐患。且不说菜肴质量未必能保证，就连
一份反复使用的菜单，平均带菌数就可达 500
万个以上。

此外，还有专家认为，一些人并没真正意
识到其中的危害，种种关于健康饮食的呼吁也
只是停留在口号阶段。其实，在外就餐的种种
弊端即便短期内不能显现，也可能会在几年、
几十年后显露出来，而等得了高血压、糖尿病
再后悔，可能就来不及了。

伤肠伤胃更伤心
经常在外吃饭存在的健康隐患也不少


