
很多老年人在穿鞋时并不特别挑
剔，往往都比较随意，一双拖鞋穿到
烂，但是却不清楚拖鞋对健康的危害。
专家表示，平时中医里都有讲到“人老
脚先老”，脚部退化的最明显特征是足
弓塌陷，不再像年轻时富有力度，因此
对于老人家来说，足部的保健就更为重
要了。

误区一：穿拖鞋方便

由于老年人在室内休息的时间比
较长，所以很容易养成久穿拖鞋的习
惯，平时出去散散步、逛逛公园也就
懒得换，但这种习惯其实对健康是非
常不利的。

拖鞋大多为平底鞋，其最大的优点
是受力均匀，可以最大限度地直接接触
地面，舒适、方便。但是人体的足底有
一定的弓度，平底鞋会使身体的负荷在
足部分配不均，改变了人体的姿势和内
脏的位置，长期下去足弓可有微弱下
陷，使人感到疲劳，不利于老年人的身
体健康。

人在迈步时需要足跟脂肪垫吸收地
面对人体的冲击力，老年人跟部脂肪垫
开始萎缩，拖鞋无法让足跟得到有效的
缓冲。老年人机体调节能力比较差，穿
拖鞋在起步时需要更大的能量，这样容
易扭伤脚。此外，拖鞋一般都比较薄，
自古鞋为“足衣”，一定厚度的鞋底还
可以起到保暖的作用，这对老人家来说
更加重要。

误区二：符合脚底弓度的鞋子好

既然拖鞋弓度不够，那么特制或者
选择有弓度的鞋子可以了吧？专家表
示，这个做法也是不合理的。

根据文献统计，正常人经过一天的
行走站立等活动之后，到晚上的脚底面
积会增加百分之四，也就是说，脚底的
弓度是会改变的，如果将弓度固定了，
那么脚底就无法自然扩张，这实际上就
是把脚底固定了，容易造成足底筋膜炎
等脚部疾病。

误区三：鞋子保暖比透风重要

天气一冷，老人家也会选择较为保
暖的鞋子，很多人也觉得脚的保暖比透
风要来得重要，往往会选择比较保暖不
透风的鞋子，但是这其实也是不对的。

专家解释说，人体足底的代谢其实
也是相当活跃的，特别是出汗，正常人
的足部一天可以有 200 到 500 毫升的汗
液渗出，如果鞋子过于密封，那肯定是
不利于汗液挥发的。

专家“挑鞋”：出门、在
家穿鞋有讲究

既然鞋子对老年人足部健康影响很
大，不合适的鞋会导致拇脚趾外翻，还易
增加扭伤脚的风险，甚至造成骨折，所以
要为老年人选择一双最舒适的鞋。

1.休闲时：选择的鞋本身可以是平
的，但是足跟部的高度可以有适当的高
度 （2.5~2.8 厘米的高度），可以形成自
然的弓度，有一定的灵活度，更符合脚
底的生理曲度。

2.外出时：平时穿的布鞋等后跟应
有一定的弓度，鞋底也要有一定的高
度，这样能使体重均匀地分布在全脚
掌，以支撑整个身体进行各种正常的活
动，并使脊柱保持自然弯曲。

贴士：
老人的鞋子最好是用粘扣、鞋扣等

作固定，避免老人被鞋带绊倒。
专家建议，老年人买鞋应当“软硬

兼施”，平时家居或散步时可穿舒适的
软底鞋，而需要长途走路或爬山时要选
承托力足够的硬底鞋。 蔡卫杨 边江红

有报道称，65岁以上的老年人当中，有1/3的人存在足部健康问题，并且鞋子是导致足部问题的主要原因，可见一双好鞋
对维护老年人足部健康有多重要。老人穿鞋讲究很多，不舒服的老人鞋很伤脚。据美国足踝外科协会统计显示，大部分患有足
病的人和不当穿鞋有关。不合适的鞋影响足弓发育，改变足部形态和行走步态，甚至引起膝、髋、脊柱等部位病变。

身体健康 始于足下

一、食物多样，谷类为主
平衡膳食模式是最大程度上保障人

体营养需要和健康的基础，食物多样是
平衡膳食模式的基本原则。每天的膳食
应包括谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋
奶类、大豆坚果类等食物。建议平均每
天摄入 12 种以上食物，每周 25 种以
上。谷类为主是平衡膳食模式的重要特
征，每天摄入谷薯类食物 250～400 克，
其中全谷物和杂豆类 50～150 克，薯类
50～100 克。膳食中碳水化合物提供的
能量应占总能量的50%以上。

二、保持健康体重
体重是评价人体营养和健康状况的

重要指标，吃和动是保持健康体重的关
键。各个年龄段人群都应该坚持天天运
动、维持能量平衡、保持健康体重。体
重过低和过高均易增加疾病的发生风
险。推荐每周应至少进行5天中等强度
的身体活动，累计150分钟以上；坚持
日常身体活动，平均每天主动身体活动
6000步；尽量减少久坐时间，定时起来

动一动，动则有益。
三、多吃蔬果、奶类、大豆
蔬菜、水果、奶类和大豆及制品是

平衡膳食的重要组成部分，坚果是膳食
的有益补充。蔬菜和水果是维生素、矿
物质、膳食纤维和植物化学物的重要来
源，奶类和大豆类富含钙、优质蛋白质
和B族维生素，对降低慢性病的发病风
险具有重要作用。提倡餐餐有蔬菜，推
荐每天摄入300～500克，深色蔬菜应占
1/2。天天吃水果，推荐每天摄入200～
350 克的新鲜水果，果汁不能代替鲜
果。吃各种奶制品，摄入量相当于每天
液态奶300克。经常吃豆制品，每天相
当于大豆25克以上，适量吃坚果。

四、适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉
鱼、禽、蛋和瘦肉可提供人体所需

要的优质蛋白质及维生素 A、B 族维生
素等，有些也含有较高的脂肪和胆固
醇。动物性食物优选鱼和禽类，鱼和禽
类脂肪含量相对较低，鱼类含有较多的
不饱和脂肪酸；蛋类各种营养成分齐

全；吃畜肉应选择瘦肉，瘦肉脂肪含量
较低。过多食用烟熏和腌制肉类可增加
肿瘤的发生风险，应当少吃。推荐每周
吃鱼 280～525 克，畜禽肉 280～525 克，
蛋类 280～350 克，平均每天摄入鱼、
禽、蛋和瘦肉总量120～200克。

五、少盐少油，控糖限酒
我国多数居民目前食盐、烹调油和

脂肪摄入过多，这是高血压、肥胖和心
脑血管疾病等慢性病发病率居高不下的
重要因素，因此应当培养清淡饮食习
惯，成人每天食盐不超过6克，每天烹
调油25～30克。过多摄入添加糖可增加
龋齿和超重发生的风险，推荐每天摄入
糖不超过 50 克，最好控制在 25 克以
下。水在生命活动中发挥重要作用，应
当足量饮水，建议成年人每天 7～8 杯
（1500～1700毫升），提倡饮用白开水和
茶水，不喝或少喝含糖饮料。儿童少
年、孕妇、乳母不应饮酒，成人如果饮
酒，一天饮酒的酒精量男性不超过 25
克，女性不超过15克。

六、杜绝浪费，兴饮食新风尚
勤俭节约，珍惜食物。按需选购食

物、按需备餐，提倡分餐不浪费。选择
新鲜卫生的食物和适宜的烹调方式，保
障饮食卫生。学会阅读食品标签，合理
选择食品。回家吃饭，享受食物和亲
情，创造和支持文明饮食新风的社会环
境和条件，传承优
良饮食文化，树健
康饮食新风。（更多
健康知识请关注漯
河健康教育微信）
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如何才能“吃”出健康
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精神分裂症早期症状一般不是很
明显，等到患者有明显异常到医院确
诊时，往往已错失了最佳治疗时机。
那么，该怎样知道是否属于精神分裂
症呢？

生活中，人所说的痴傻、哭笑无
常、神经兮兮等词汇都是对精神分裂
症患者的典型写照。因此，生活中我
们要充分认识它的严重性，并在患者
出现这些异常征兆时及时送医治疗。
一般需要做以下几方面的比较来确认
是否患有精神分裂症：现在与过去
比；本人与他人比；是否符合当时当
地的习俗和规范；是否符合客观现
实；是否有不可理喻的行为表现；整
个精神活动是否协调统一。

如果患者性格突变，并与正常人

存在很大差异，就要关注其精神活动
是否存在异常，及时就医。而要最终
确定是否属于精神分裂症，还需要到
有条件的专科医院寻求诊断。如果您
对精神分裂症还有任何疑问，都可免
费咨询在线专家，获取专业解答和调
治建议。 赵建华

精神分裂症的早期症状

漯河市精神病医院漯河市精神病医院

新三院·新形象

专家链接
牛玉红，市

第三人民医院儿
科主任，主任医
师，儿科学会副
主任委员、漯河
市医疗事故鉴定
委员会专家，进
修于武汉市儿童

医院、郑大三附院，擅长对儿童各
种常见病、儿童哮喘、神经系统疾
病及新生儿疾病的诊治。

春夏交替谨防宝宝三大疾病

春夏交替是儿童疾病高发期，
其中尤以腹泻、中暑、感冒最为频
繁，严重影响儿童健康。

1.腹泻。在我国儿童病类中，
儿童腹泻是仅次于呼吸道感染的第
二大儿童常见病、多发病，尤其是
夏季更是儿童腹泻的频发季节。儿
童肠道尚未成熟，夏天又习惯过多
进食冷饮，本来不多还被稀释了的
胃酸不能有效杀死病菌。另外儿童
肠胃中的消化酶比成人分泌得少，
容易消化不良导致腹泻。此外夏天
气温高，细菌容易迅速繁殖。

对于腹泻要注意卫生，室内要
保持干燥，卫生间等湿区要经常消
毒。对于冷食冷饮一定要有节控，
应少量进食，而且尽量不要在早晨
和晚上进食。空调温度以 27℃～
28℃为宜，宝宝房间可以通过隔壁
房间开空调降温，另外摆放一台对
着墙面吹的风扇，形成流动的空气。

2.中暑。夏季炎热，儿童由于体
质弱，且需在阳光的帮助下吸收钙
质，成了中暑的忠实“患者”。儿童
中暑时症状表现为高热，体温检测一
般为 38℃～39℃左右，严重的可高
达41℃以上。儿童中暑时容易出现
惊厥和昏迷，严重时引发脑水肿、呼
吸衰竭和重要肝脏器功能损害。

要避免中暑就要合理安排儿童
作息时间，保证一定量的午休时
间，尽量避免在气温最高时段外
出。饮食宜清淡，多喝些绿豆汤和
淡盐开水，每天勤洗澡、擦身。如
要带上宝宝外出活动，一定要带上
防暑工具，如遮阳伞、太阳帽、太

阳镜等，同时注意到阴凉处休息。
3.感冒。夏季感冒在中医上又

称为暑湿感冒，与冬天的风寒感冒
和风热感冒不一样，暑湿感冒是因
为夏季闷热、湿度较大，同时又贪
凉，比如吃冷饮、吹空调等导致
的。儿童怕热，且太热易导致宝宝
烦躁不安，所以就需要一定的降温
环境，而此时若降温不当，宝宝敏
感脆弱的体质就易患上感冒。需要
注意的是，感冒存在一定危险性，
可诱发其他疾病，如慢性支气管
炎、哮喘等，所以需及时给予治疗。

糖友糖友 家家之之

1.药物不能分着吃。许多治疗糖
尿病的药物都是缓释剂，其设计目
的是在24小时内缓慢而均匀地输送
活性成分。如果你把应该一次服用
的药物分为两次吃，就会削弱药理
作用，造成它在错误的时间释放出
错误的剂量。

2.了解感冒药对血糖的影响。某
些非处方感冒药也可能对血糖水平
造成影响，因为其中可能含糖或酒
精。常见于咳嗽和感冒药物中的伪
麻黄碱也会升高血糖和血压，糖友
应尽量避免选用这类药物。

3.天然药物不意味着绝对安全。
很多天然的营养补充品也会影响血

糖，包括银杏、红茶、鱼油和维生
素 C 等。糖友在服药时，也应调整
某些营养品的用量。

4.尽早开始药物治疗。有些新糖
友确诊后没有立刻开始用药，而是
想尝试通过减肥来降低血糖水平，
这种做法是错误的。越早开始治
疗，效果就越好。

5.会问问题。当首次服用一种治
疗糖尿病的处方药时，美国糖尿病
协会建议糖友询问药剂师以下问
题：要是我忘记服药会怎样？这种
药物的副作用是什么？出现副作用
该怎么办？这种药与其他药物同时
服用会有问题吗？ 李 栋

糖友用药 注意5点

日前，市食品药品监督管理局下发
通知，决定在全市范围内开展为期 100
天的网络食品销售专项整治行动。通知
要求，全市各级食品药品监管部门要在
全面摸清网络食品销售第三方平台提供
者和网络食品经营者底数的基础上，清
理规范经营者主体资格，加大对网络食

品经营者的线下监督检查力度。
根据部署，全市食品药品监管部门

将采取线上线下相结合的办法，核对网
络食品经营者的主体资格。重点检查网
络食品销售第三方平台提供者是否对入
网食品生产经营者的食品生产经营许可
证等材料进行审查，察看食品经营者在

网站首页或第三方平台上经营活动主页
显著位置，公示其食品生产经营许可证
的情况以及入网食品经营者实际经营范
围是否与许可的经营项目范围一致。

此次专项整治行动将重点关注网络
食品经营者能否按条件要求贮存销售食
品，尤其是对有保鲜、保温、冷藏或冷

冻等特殊贮存条件要求的，将重点检查
入网食品生产经营者是否采取能够保证
食品安全的贮存、运输措施。对监督检
查、投诉举报或国家总局、省局、市局

“网购食品专项抽检”中发现的网络食
品销售违法行为，将依法严厉查处。

卜 丹

我市开展网络食品销售专项整治

资料图

4月15日，市第六人民医院承办
的全市“急性冠脉综合症诊治新进展
学术研讨会”召开。市卫计委副主任
赵明阳以及各医疗卫生单位相关专业
医护人员300余人参加会议。

会议特邀北京安贞医院急诊危
重症中心副主任、医学博士曾玉杰
教授，安贞医院心衰病区主任、郑
大一附院东院区心血管病医院院
长、博士生导师董建增教授，安贞
医院急诊危重症中心副主任医师祖
哓麟，陕西省急诊医学医疗质量控
制中心主任、西安交大二附院硕士
生导师李丽君教授，河南省心血管
病学会名誉主任委员、优秀专家、

博士生导师黄振文教授，郑大一附
院心血管内科主任、心导管室主
任、内科医学部副主任、博士生导
师李凌教授前来，会上，他们分别
做了精彩的专题学术讲座，市六院
副院长赵森、市六院心内科副主任
王瑾分别做了专题学术交流报告。

本次学术交流活动进一步提升
了我市急性冠脉综合症诊治水平，
与会人员更好地学习和掌握了急性
冠脉综合症前瞻性诊治理论，达到
了更新理念、开阔视野、增长知
识、提高技术的学术交流目的，为
推动我市心血管专科建设起到了积
极的促进作用。 徐艳红

市第六人民医院

举办急性冠脉综合症
诊治新进展学术研讨会

本报讯（见习记者 刘彩霞） 4 月
15 日，由河南省医院品管圈联盟主
办、漯河市中心医院承办的河南省医
院品管圈公益培训——漯河市培训班
在市中心医院 （漯河医专一附院） 举
行 （如图）。市卫计委副主任赵明阳、
河南省医院品管圈联盟副主席魏万
宏、市中心医院党委书记王向良出席
开幕式并致辞，市中心医院副院长杨
秀慧主持开幕式。全市各个医院科室
代表和从事医疗行业相关人员共 300
余人参加。

在学术会上，郑州大学护理学院
魏万宏教授首先从品管圈的组圈、选
题与开题三方面，为参会人员进行系
统的讲解介绍。河南省人民医院张俊
娟护士长则通过品管圈活动计划拟

定、现状把握与目标设定方面，运用
清晰的表格进行举例讲解。听了专家
的讲解中，参会人员对品管圈的组建
和运作方式有了更深层次的了解。随
后专家讲师从“QCC 解析之要领”、

“对策拟定与实施”、“效果确认与柏拉
图”、“标准化与检讨改进”方面，对
解决工作现场、管理、文化等方面所
发生的问题及课题，进行深入解读和
实践操作指导。专家根据参会人员所
提出的各项问题，现场进行解惑答疑。

据了解，品管圈作为现代质量管
理工具，因其自下而上、共同参与
的质量管理模式和显著的质量改进
效果，在我国医疗卫生事业发展中
占据重要的地位，已经被众多医院
广泛使用，现已成为我国医疗界重

要的管理方法之一。此次培训深入
贯彻国家卫计委 《医疗质量管理办
法》，提高医院工作人员参与质量管
理的积极性、主动性和创造性，持
续推进医疗质量管理的科学化、精

细化。通过专家的全面讲解，更多
医疗行业工作人员认识、了解并组
建品管圈，更好地推动全市各医疗
单位医、护、技、行管管理质量不
断提升。
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