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秋季是薯类出产旺季，经常吃一些
山药、芋头、土豆、红薯等，用来替代精白
米面，是非常好的选择。

一方面，薯类食物中富含B族维生素
和钾、镁等矿物质，膳食纤维也比较丰
富，有助于人们获取更多的营养。另一
方面，现代研究表明，它们作为主食食用
有利于预防高血压等慢性病。

俗话说，“春吃芽、夏吃瓜、秋吃果、
冬吃根。”秋季正是食用花生、核桃、榛
子、杏仁等坚果的好时候。常吃坚果有
助心脏健康，并且坚果还能提供维生素
E 和多种微量元素。需要注意的是入秋
后气候日益干燥，多吃炒干的坚果嗓
子会不舒服。建议用原味生吃、五香
煮的方式。
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国家重大惠民利民活动
膝关节病患者请抓住最后机会

从有关部门获悉，由中华疾控骨病
中心、中国中老年保健基金会在全国 25
个大中城市举办的“行动·全国膝关节救
助工程”活动进入尾声。据我省唯一入
选本活动的非营利性医院——河南省现
代医学研究院医院（以下简称省现代医
院）相关负责人介绍，截至昨天，我省仅
剩 100 个救助名额。我省中重度膝关节
疼痛患者可凭有效证明（身份证、户口
本、医保卡）申请500元治疗救助金，赶快
拨打电话0371-60203377申请办理。

据不完全统计，参与此次活动的 500

多名膝关节疼痛患者中，20分钟疼痛缓解、
1天膝关节可自由伸展、7天独立行走者高
达95%以上，其中66人避免了膝关节置换，
神奇疗效赢得了患者的交口称赞。

据省现代医院膝关节疼痛治疗学科带
头人张福林介绍，省现代医院之所以被广
大膝关节病患者誉为“治疗膝关节疼痛最
好的医院”，关键就是采用了国际上最专
业、规范的“MCO多联疗法”。该疗法融合
中西医治疗膝关节疼痛精髓，从精密确诊、
分因治疗、多管齐下等方面治疗膝关节病，
有解除症状、快速止痛、防止畸形等疗效。
四维液体刀、不均匀沉降术、循环热灌注等
50多种方法完全分型分治，“法”到病除。

国际前沿MCO多联疗法
治疗3天，18年膝痛一扫而光

我是国棉厂的退休女工，可能是长
期站立工作的原因，退休后膝关节疼痛
就没有消停过一天，白天疼得吃不好饭、
晚上疼得睡不好觉。别人说啥法好，我
就试啥法。药吃了无数种，土法用了几
十个，郑州大大小小医院快住了个遍，可
18年来我的膝关节疼痛就是没停过。看
样，这病得带到棺材里去了。

俺亲家也是个膝关节疼痛的老病
号，听儿媳妇说好多家医院都让他换关
节。7 月初，他参加了活动，根本没换关
节，只动了个不到20分钟的小手术，居然

能下地走路了，还救助了500元。趁着到
医院看亲家，我仔细了解了这家医院，大
夫认真，护士和气。第二天，找到张院
长，经过各种详细检查，张院长说我不适
合动手术，但适用 MCO 多联疗法中的其
他方法。办了住院手续，治疗第一天，膝
关节酸肿感就没有了；第二天，疼痛明显
减轻，可以自己走平路，下楼梯；第三天，
疼痛居然消失了，我高兴得快哭了。18
年呀，我的膝关节又正常了！

我送了一面锦旗：“‘治好病，雪中送
炭；给救助，锦上添花’。谢谢省现代医
院的医护人员治好了我 18 年的膝关节
病。”李鹏云 郭世玉

一入秋，即预示着凉
爽的日子到来了，虽
然空气中夏季闷热还
有些恋恋不舍，但接
下来秋燥、秋乏、情绪
低落等秋季问题就会
慢慢出现……怎样健
康度过“多事之秋”，
专家从饮食方面给出
了“高招”。
郑州晚报记者
李鹏云

海带：肠蠕动“加速器”
海带对高血压、动脉硬化及高血脂

有预防和辅助的治疗作用。由于海带呈
碱性，在排毒方面，海带是肠蠕动的“加
速器”，可促进血液中的甘油三酯代谢，
有助润肠通便。而且其热量低、膳食纤
维丰富，能加速肠道运动。

海带的最佳吃法是清蒸，这样不会
破坏海带中的矿物质，有效增加肠蠕动。

菠菜：肠热毒“清理工”

菠菜能清理人体肠胃里的热毒，
可防治便秘，被誉为肠胃热毒的“清
理工”。菠菜叶中含有一种类胰岛素
样物质，能使血糖保持稳定；含的抗
氧化剂，具有抗衰老、促进细胞繁殖

的作用，既能激活大脑功能、又能防
止大脑老化。

菠菜吃法很多，菠菜拌豆干的食疗
效果尤佳。

蜂蜜：肠道“养颜液”

蜂蜜可以让肠道的表情“和颜悦
色”，要归功于它所含的人体所需的氨基
酸、维生素，它们可促进身体良性循
环。另外，蜂蜜中的镁、磷、钙等营养元
素会调节神经系统，为肠道提供良好的
休息环境。

将 柠 檬 薄 片 放 在 蜂 蜜 中 浸 泡 起
来，并放在冰箱内储存，每日清晨取出
一勺直接泡水饮用，就能达到润肠、美
容的功效。

这样吃，“多事之秋”平安过
深色绿叶菜能润燥，南瓜小米养胃是“神器”

●申领条件：2013 年 8 月 1 日
后确诊的恶性肿瘤病友。
●申领内容：破壁灵芝孢子粉
（100 粒装）3 瓶（市场零售价
1440元）。
●注意事项：
（1）每位肿瘤病友终身限领一
次，不重复赠送。
（2）领取时请携带个人病历资
料及身份证明。
（3）领取者须是病人本人或者
直系亲属，领取前请务必电话
预约。
●申领热线：

0371-69132001

关爱肿瘤病友
1440元孢子粉

免费申领

夏季为了祛暑降温，人们吃的果蔬
一般以瓜类为主，比如冬瓜、黄瓜、西瓜、
甜瓜等，然而这类果蔬中的胡萝卜素（它
在人体内能转化为维生素 A）含量较低，
容易导致人体内的维生素A储备较少。

而维生素 A 是上皮组织合成和修复
所必需的能源，如果它严重不足，皮肤和
黏膜的抵抗力就会降低，表面所分泌的
黏液和皮脂减少，黏膜免疫功能也会下

降。维生素 A 缺乏主要表现为皮肤干
燥，毛囊突起，皮肤摸起来比较粗糙，甚
至眼睛也会发干。

橙黄色蔬菜和绿叶菜中富含胡萝卜
素，而胡萝卜素是人体一宝，中医认为它
可补中气、健胃消食、安五脏，被誉为“东
方小人参”。比如胡萝卜、菠菜、芥蓝、西
兰花、小白菜等，因此，为了预防皮肤干
燥，秋季应该多吃这类蔬菜。
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秋季是消化道疾病的高发期，频繁
吃肥甘厚味的食物会让脆弱的肠胃“雪
上加霜”。所以立秋后应该吃一些有助
养胃的食物，比如南瓜、小米、圆白菜、
姜、木瓜等。

另外，酸奶、豆豉等发酵食物营养丰
富且易于消化，非常适合秋天食用。

“现在都市人工作压力大，如果经常熬
夜、睡眠质量不高，或者精神长期处于紧张
状态，都可能影响胃的健康。”专家提醒，除
了饮食方面，心情愉悦也是养胃的重中之
重。因此，要注意劳逸结合，减少压力，保
持精神愉快和情绪稳定，以防止精神过度
疲劳而影响了胃肠道的正常运作。

■链接 秋季养胃“好”食物
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