
喝牛奶可以补钙，可是我喝完会拉肚
子，怎么办？

可以喝酸奶，酸奶除了具备牛奶里的
营养之外，还有乳酸菌，可以制造维
他命，乳酸菌又称益生菌，是一种利
于生命的菌类。
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8大骨病名医，会诊膝关节疼痛
急需参加第12届膝关节疼痛大会诊的患者
请拨打中南区首家膝关节诊疗中心热线0371-60203377提前预约，每天仅限30人

支招

合理膳食、适量运动、戒烟限
酒、心理平衡是健康四基石

5 月 28 日，郑州市疾病预防控制中
心公布了《2013年郑州市居民死因监测
年度报告》郑州已逝的居民里，前五位
的死因分别是心脏病、脑血管疾病、恶
性肿瘤、呼吸系统疾病和伤害，占全部
死因的83.59%。

郑州市疾控中心慢性非传染性疾
病预防控制所副主任医师王艳红说，慢
性病不是特指某种病，是指以心脑血管
疾病、糖尿病、恶性肿瘤、慢性阻塞性
肺部疾病、精神异常等为代表的疾
病。慢性病的发生与不良的生活习惯
有关，如吸烟、酗酒、身体活动不足、高
盐高脂高糖饮食。此外，压力过大也是
原因之一。

她提醒，慢性病的发病人群呈现年
轻化的趋势，由于劳动力人群主要精力
放在工作和养育孩子上，而且多数慢性
病早期无症状或症状轻微。因此，这类
人群很容易忽视自身慢性病的存在。

王艳红说，合理膳食、适量运动、戒
烟限酒、心理平衡是健康的四大基
石。研究表明，如能做到这 16 个字，约
80%的心血管疾病、糖尿病和约 40%的
肿瘤可以预防。

膝关节疼痛
3大误区让病情越来越重
据悉，第 12 届膝关节疼痛大会诊在中

南区首家膝关节诊疗中心、全国首批名老中
医定点医院——河南省现代医学研究院医
院举办的消息刊发以来，受到位于中南区的
河南、湖北、湖南等省广大膝关节疼痛患者
的高度关注，不少患者放弃中秋节与家人团
聚的机会，到院诊治。据了解，参加此次会
诊的是我国骨病治疗领域8大骨病名医，经
验丰富，身怀绝技，真正汇聚了中西医的名
家、大家。张福林、梁华梓、王明臣、史世军、
李秀庚、张武成、王俊霞、戚亚奇等，这是一
次高质量、高水准的诊疗活动。因参与者众
多，请及时拨打 0371-60203377 提前预约，
恕不接待无预约患者，敬请谅解。

在诊治过程中，患者身陷“误区”的现
状，让会诊专家感到震惊又痛心。一些患者，
在发病初期如得到及时确诊、正确治疗，就不
会发展到关节骨性融合的程度；一些“老寒
腿”服用所谓的“特效药”，违背了临床治疗个
性化原则，耽误了治疗“黄金期”，病情急剧加
重；一些患者更是病因诊断错误，十几年的治
疗都建立在了错误的诊断上，极大耽误了病
情，恶化到换关节的地步。

专家组组长、河南省现代医学研究院院
长、膝关节治疗科研专题学科带头人张福林
指出，没有正确的诊断，就没有彻底的康
复。在错误治疗道路上，花费的金钱与时间
越多，付出的代价就会越大。请广大膝关节
患者参加会诊，及时确诊，明确病因，及时治
疗，早日康复。

膝关节疼痛
完美方法决定完美效果
据张院长介绍，此次会诊采用的“膝痛

MCO多联疗法”，在中国医学会第14届骨科
学术会议上被誉为“完美的治疗方法”，是最
受患者信赖，国际上最权威、最有效的无创
膝痛治疗方法，该疗法特点非常鲜明：无创
伤、见效快、标本兼治、不易复发。在临床实
践中，更是得到广大医务工作者的青睐，从
而在北京、上海、广州等25个大中城市中迅
速推广。

“膝痛 MCO 多联疗法”汇集了国内外
最实用的中西医治疗膝关节疼痛的精髓

（如西医的症状、体征和影像学检查三位一
体确诊法，与名老中医的八纲辨证，四诊合
参，整体治疗理念），在明确病因的基础上，
根据患者的病情，病程，体质等情况，制定

出一套融神经阻滞、病因注射、康复理疗，
功能锻炼于一体的全方位治疗体系。病情
急则先祛其疼，再治其本，从而让关节逐步
恢复至灵活转动、屈伸正常的良好状态，最
终标本兼治。

该疗法在临床上达 98%的显效率，20
分钟内疼痛缓解，1 天内膝关节可自由伸
展，1 周内独立行走，15 天内临床症状全部
消失的患者比比皆是。在北京、上海、广州
等 25 个大中城市的临床实践中，赢得了患
者的交口称赞。

从膝关节疼痛难下床
到广场舞跳“小苹果”
倪女士就是“膝痛MCO多联疗法”的受

益者。郑州市文化路一社区的居民们发现
倪阿姨最近像换了一个人，做家务干净利
落，买菜做饭、接送孙子上学，晚上还去小区
门前的广场跳起了“小苹果”。以前的她可
不是这样，因为膝关节疼痛，出门时先是三
步一停、五步一歇，大部分时间躺在床上，邻
居们难得见她一面。

倪阿姨是 11 年病龄的老患者了，膝关
节稍一动，闪电般的撕裂痛就让她龇牙咧
嘴；后来，连系鞋带、上厕所都无法独立完

成。尤其是晚上，夜深人静，疼得直想跳
楼。三甲医院和专科医院都没少跑，药吃
了，针打了，效果就是不中，拖拖拉拉 11
年，倪阿姨心灰意冷，想着这辈子没啥康复
指望了。

有一天，娘家嫂子告诉她，家属院里 10
多个膝关节疼痛的老姐妹都在河南省现代
医学研究院医院治好了，让她去看看。听了
这消息，倪阿姨动了心，第二天，就让老伴带
她来了。接诊的是张福林院长，经过仔细的
诊查，对照倪阿姨以前的治疗方案，十多年
没康复的“罪魁祸首”竟然是以前的病因找
错了，病因不对，治疗白费。

张院长根据她的情况，运用“膝痛 MCO
多联疗法”，先解决疼痛问题，再运用中药
内服、康复理疗和功能锻炼，解决“病根”
问题。住院当天，膝关节就没有钻心的疼
痛了，晚上安安稳稳睡了个觉，10 多年来
第一次睡得这么香。住院 7 天，膝关节肿
胀、发热的现象没了；住院 15 天，症状全
部消失，活动自如，经 DR 检查，骨关节一
切正常。11 年，花费七八万元都没有治好
的病，不到 20 天、只花 1000 多元就痊愈
了。直到现在，倪阿姨除了感谢之外，还
是惊叹不已。
李鹏云 郭世玉

如何掌握盐的摄入？

盐摄入过量，跟高血压直接相
关。同时，肾炎患者不可多吃盐，
因为盐能保留水分，导致肾炎病
人水肿加重。每人每天至多只能
摄入6克盐。
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为什么多吃鱼和家禽比吃猪肉好？

鱼是人们喜欢的食物，鱼和家禽含
有不饱和脂肪酸，有利于健康，多吃
鱼对健康很有好处。猪肉本身没有
什么问题，但是猪肉的脂肪是饱和
脂肪酸，会加重血管硬化，使得血管

不通畅的结果是心肌缺血、脑
缺血。
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每天脂肪摄入多少为好?

每人每天脂肪摄入量为：体重数（公
斤）×0.45（克）。也就是说，一个体重
60 公斤的人每天脂肪摄入量不应超
过27克，脂肪摄入过多的问题仍没有
引起大家足够的重视。
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坐办公桌、看电视、打游戏等
静态活动

■“我真不敢相信，痛了大半年的膝关节，让张院长治疗，不到3分钟就不痛了，太神了！”
■“这个疗法真管用，我只治了4天，腿痛就卸下个大包袱，真想让老伙计们都试试。”
■“秋风凉，骨头痛，痛得钻心想跳楼，我这年年犯的病，得让专家们好好治治。”


