
“饭后一支烟，赛过活神
仙”。其实，医学研究表明，进
食后立即吸烟对健康极为不
利，饭后抽烟的危害比平时抽
烟要大10倍。

这是因为人进食后，消
化系统会全面运转起来，此

时人体胃肠蠕动十分频繁、
血液循环加快，人体吸收烟
雾的能力进入“最佳状态”，
烟中的有毒物质比平时更容
易进入人体。因此，如果实
在想抽，也要将吸烟时间定
在饭后半小时。

恶习3 饭后抽烟
上榜理由：饭后抽烟中毒量大于平时吸10支烟的总和

水不仅是维持生命的重
要物质，还是人体排毒的工
具。一项调查显示，七成人都
是发觉渴了才喝水，殊不知当
你感到口渴时，身体已经处于
缺水状态了。

喝水不是为了解渴，而是
要让其参与新陈代谢。长时间

缺水会增加血液黏稠度，诱发心
脑血管疾病，对肾脏损害也很
大。因此，不管渴不渴都要充分
补水，成年人一般每天至少要喝
1200毫升水。晨起后空腹喝杯
温开水能稀释血液；饭后半小时
内最好不喝水，否则会稀释唾液
和胃液，影响消化。

恶习2 渴了才喝水
上榜理由：缺水会增加血液黏稠度，诱发心脑血管等疾病
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■医疗快递

金水区河一门诊部
低视力筛查活动走进德亿社区

8 月 12 日，郑州市金水区残
联、丰产路办事处携手郑州市金
水区河一门诊部，在徳亿社区开
展低视力筛查。活动现场，专家
们为社区居民做了视力、眼底等
辅助检查，同时也筛查出30多名
低视力患者，为他们免费发放了
低视力助视器。金水区河一门诊
部王主任提醒大家，0~14岁的儿
童，正处于生长发育阶段，发现视
力问题并及时治疗，效果很好。

据金水区残联陈理事长介
绍，此次活动发放的视力辅助器
均来自彩票公益金项目。截至
目前，本次系列活动计划筛查的
17个小区已经进行一半，如果您
在金水区居住、又有视力方面的
问题，不妨留意身边的小区公
告，也许最近一段时间他们就会
出现在您身边，帮孩子解决视力
方面的困扰。 李鹏云

华山不孕不育医院
“赴台试管婴儿”快孕绿色通道开通

8 月 16 日，由中国医师联合
会、台湾生育医学会、郑州华山不
孕不育研究所联合主办，台湾东
元医院艾薇芙国际生殖中心协
办，郑州华山不孕不育医院承办
的“2015海峡两岸生殖医学战略
合作学术交流峰会暨台湾第三代
试管婴儿战略合作新闻发布会”
在郑州华山不孕不育医院举行。
郑州华山不孕不育医院将联合台
湾东元医院艾微芙国际生殖医学
中心，在我省进行首期不孕不育

“赴台试管婴儿”患者征集活动，
开通赴台试管婴儿绿色通道，运
用国际领先的诊疗技术帮您实现
孕育梦想。 蒋晓蕾

郑州华山整形医院
河南首家国际医学美肤中心启用

8 月 15 日，由亚洲美学研究
院、以色列飞顿激光公司、郑州
华山整形医院联合举办的河南
首家国际医学美肤中心盛大启
幕，以色列飞顿激光指定临床服
务机构落户华山，共同开启 360°
至尊美肤管理平台，一起见证华
山整形11年光韵传奇。

11年来，华山整形以其开拓
精神立于整形美容行业的潮流前
端。以色列飞顿激光指定临床服
务机构独家落户华山，代表了华
山整形在河南整形业界无与伦比
的地位，进一步彰显了华山整形
的实力。有了飞顿公司的助力，
华山整形在今后的医学美肤道路
上将更进一步。全新升级的华山
整形国际医学美肤中心，也将为
所有追求梦想的爱美人士带来极
致高端的医美享受。 蒋晓蕾

据世界卫生组织（WHO）统
计：心梗、脑梗等血栓症已成为我
国致死率最高的慢性疾病。抢救
及时，仍约有75%以上的幸存者
生活不能完全自理。而冠心病患
者中每天依靠药物来维持症状
的大有人在，殊不知在缓解症状
的同时所带来的副作用大大超乎
预期，长期服用阿司匹林会带来
致癌的风险，并且会伴随有表皮
内出血现象。服用他汀药物带来

的副作用也会致命，比如横纹肌
溶解症、肝功能障碍、心律失常晕
厥、消化道出血等症状。

日本宫崎医科大学教授、全
球著名心脑血管医学权威专家
美原恒教授经过数十年的临床
研究，成功研制出内含 20 多种
纯天然成分的地龙蛋白酶复方
生物制剂。“地龙蛋白酶”从根本
入手，通过调节改变免疫微环
境、抗血管新生、激活人体NK细

胞，快速溶解血管内的血栓，对
血管进行净化和疏通。对于血
管的纤维增生（斑块）进行溶解与
修复，恢复血管韧性。第一阶段

（约 3 个月），对血管内新形成的
血栓溶解，对血液进行净化，恢复
血液成分，增强血液流量，防止病
情进一步扩散或急性发作。第二
阶段（约 6 个月），溶解体内所有
血栓，稳定血压、消除高血脂症，
对损伤血管细胞（血管壁）进行修

复，从而保护和恢复人体心脑血
管器官正常功能。地龙蛋白酶因
其无副作用、能降低冠脉内支架
植入术、减少搭桥植入术风险、降
低传统药物治疗的副作用、不易
复发、费用低等特点，得到欧洲、
美国、日本等 30 多个国家和地
区的认可和采用。 李鹏云
■温馨提示

可 登 录 www.915jk.com 了
解产品和专家详情。即日起在

河南筛选1500名心梗、脑梗患者
进行每年达8000元的大型救助
活动。活动即将截止，名额还剩
最后300名，先到先得。特邀原
上海复旦大学附院教授王颖、上
海中医药大学附院教授冯振华
对冠心病患者做科普讲座和一
对一康复指导。凡预约成功并
到场者赠送精美礼品一份。

预约咨询热线：
0371-60591122

冠心病患者：大把服药，却不能标本兼顾
冠心病康复特邀上海专家一对一指导，每人救助年达8000元

早起没胃口，不吃早饭了；辛苦工作一天，晚餐得吃好点；饭后来支烟，赛早起没胃口，不吃早饭了；辛苦工作一天，晚餐得吃好点；饭后来支烟，赛
过神过神仙；减肥期间，不能吃主食……这些在我们生活中最常见的饮食习
惯，相信不少人都经历过，然而，最近美国某杂志对这些常见的习惯提出
了警告，并称其为“夺命饮食恶习”。真的有这么可怕吗？究竟哪些习惯
最伤身体？ 李鹏云

进食速度过快，会加重肠
胃负担，会导致肥胖概率翻
倍；不利于口中食物和唾液淀
粉酶的初步消化，还有可能造
成消化代谢功能紊乱，引起便
秘、发胖。高血糖患者吃饭太

快则有加重病情的危险。
因此，建议每顿饭至少吃

15分钟。多吃蔬菜、水果和粗
粮，能增加咀嚼时间。此外，
每口饭的咀嚼速度也要放慢，
一口嚼20次以上为宜。

世界卫生组织统计数据
显示，有 60 多种疾病都和饮
酒有关，酒精引起的疾病发病
率和死亡率均高于烟草。研
究发现，长期喝酒，全身器官
都会跟着不同程度的遭殃，最
可怕的是过量饮酒还会引发
癌症。食道癌、胃癌等癌症最

爱“盯”上爱喝酒的人。
专家建议，男性每日摄

入纯酒精量不应超过 20 克，
女性应更少一些。如实在不
能避免饮酒，也最好不要空
腹喝酒，喝前可吃些含淀粉
和高蛋白的食物，如面包、酸
奶等。

曾经，米饭、面条、馒头都
是人们餐桌上顿顿不离的主
食；而如今，随着人们生活条
件的改善，主食却离我们越来
越远。有研究显示，主食吃得
少，坏胆固醇就会增高，患心
脏病的风险就会更大。

中医强调“五谷为养”，主
食摄入不足，容易导致气血亏
虚、肾气不足。有些人为了减
肥，经常以水果当主食，这样极

易造成营养不良和营养不均。
河南中医学院三附院脾

胃科主任孙玉信建议，应保
证饮食中谷物等主食提供每
天所需能量的 50%~60%。成
年人一天约需 2000 大卡热
量，三餐分配比例应为 4:3:3
或 4:4:2，如早上吃两个包子、
一碗粥，中午吃碗面条，晚上
吃一小碗米饭加块红薯，就
较合理。

活中，大多数人都喜欢
把晚餐作为正餐来犒劳自己
工作一天的辛苦。殊不知，
这样百害而无一利。晚餐吃
得过多，多余热量合成脂肪
储存在体内，会使人发胖，有
时再加上饮酒过多，很容易
诱发急性胰腺炎。长期晚餐
吃得过饱，且餐后不运动直

接休息，可能诱发肠癌，更是
患糖尿病、高血压等疾病的
重要诱因。此外，吃太饱还
会引起失眠。

因此，晚餐要尽量早吃；
其次，要减少肉食；再次，应控
制进食量，晚餐摄入热量不应
超过全天摄入的 30%；最后，
晚饭半小时后最好散步消食。

恶习1 吃得太快
上榜理由：加重肠胃负担，导致肥胖概率翻倍

恶习5 不吃主食
上榜理由：主食吃得少，患心脏病风险大

恶习7 不吃早餐
上榜理由：易引起皮肤干燥，加速衰老速度

很多人因起床晚、怕麻烦、
吃不下等原因，经常不吃早餐。
然而不吃早餐的人胰岛素水平
更高，久而久之易患糖尿病。

同时有研究表明，常不吃
早餐还会降低工作效率，增加
患心脏病风险。另外，还易引
起皮肤干燥，加速衰老的速
度，诱发消化道疾病。

因此，无论多忙，
早餐不能省。
建议大家最好

在早上 7~8 点吃早餐。如果
吃太早，会干扰胃肠的休息。
另外，早饭种类要少而精。


