
健康素养是指个人获取和理解基本
健康信息和服务，并运用这些信息和服
务做出正确抉择，以维护和促进自身健
康的能力。据往年健康素养监测问卷显
示，我市居民对10个知识点认识不够充
分，今天我们带大家一一了解。

骨质疏松可防可治

骨质疏松是以骨强度下降，导致骨
折危险性升高为特征的全身性骨骼疾
病。骨质疏松症并不是老年人的专利，
我们在各个年龄段都应该注意对骨质疏
松的预防，婴幼儿和年轻人的生活方式
都与成年后骨质疏松的发生息息相关，
骨质疏松是一种可防可治的慢性病。预
防骨质疏松，要从儿童、青少年时期做
起，增加峰值骨量，如果想要在30岁～

35 岁左右达到一生中所获得的最高骨
量，主要有以下几种方式：

饮用足量鲜奶。成人每日摄入500ml、
儿童750ml、青春期800ml牛奶可保证每日
钙摄入量。选择含钙量高的食品：芝麻酱、
虾皮、海米、海带、银耳、牛奶、豆制品和
奶酪等都是钙含量较高的食品。

保证维生素D摄入。鱼肝油、沙丁
鱼罐头、蛋黄、鲮鱼和鸡肝等食品维生
素D含量较高。阳光照射也是补充维生
素D的重要方式之一。在柔和阳光下散
步40分钟可保证机体所需维生素D，时
间最好选在上午 10 时前或下午 3 时后，
以免过于强烈的阳光损伤皮肤和视力。

保持健康的生活方式，不吸烟，少
饮酒，少喝碳酸饮料。老年人要预防跌
倒，长期卧床会加速骨钙的流失，另外
要积极参加运动，运动有助于增加骨

量，提高骨量峰值。

“OTC”标志是什么意思

我们去药店买药，经常会看到药品
包装上有“OTC”字样标志，这个标志
是什么意思呢？我国现行的药品分类管
理是根据药品安全有效、使用方便的原
则，依据品种、规格、适应证及给药途
径不同，对药品分别按处方药和非处方
药进行管理。

“OTC”是“Over The Coun-
ter”的缩写，代表非处方药物。处方药
是凭医生处方才能购买的药品，非处方
药是疗效确切、安全性高，患者不凭处
方可自行在药店购买的药品。患者购买
后可以自己按照药品说明书使用。非处
方药又分甲类非处方药和乙类非处方

药，甲类非处方药（红色OTC）可在执
业药师或药师指导下购买和使用；而乙
类非处方药（绿色OTC）除可在药店销
售外，还可在获得药品监督管理部门批
准的超市、百货商店等地方销售。非处
方药虽然比较安全，但是在使用中一定
要注意严格按照说明用药，切忌擅自大
剂量使用。（更多健康文章请关注漯河
健康教育微信公众号） 市健康教育所
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“读者信赖口腔医疗机构”评选调查问卷

□ 漯河市第二人民医院口腔门

诊部（漯河市口腔医院）

□ 郾城罗自力口腔诊所

□ 郾城友好口腔门诊部

□ 张景忠口腔诊所

□ 罗占雷口腔诊所

□ 郾城孙志彬口腔诊所

□ 郾城阳光齿科口腔门诊部

□ 晏春红口腔诊所

□ 郾城海祥口腔诊所

□ 郾城闫晓杰口腔诊所

□ 谢益民口腔诊所（阳光齿科）

□ 师宏斌完美口腔诊所

□ 郾城何仁挺口腔诊所

□ 郾城常财旺口腔诊所

□ 郾城张冬霞口腔诊所

□ 郾城微笑口腔门诊部

□ 郾城侯振华口腔诊所

□ 源汇万兵口腔诊所

□ 源汇新华口腔门诊部

□ 源汇雷雅利口腔诊所

□ 源汇彦伟口腔门诊部

□ 源汇唯美口腔门诊部

□ 源汇口腔门诊部

□ 源汇雅博士口腔门诊部

□ 冯世田口腔诊所

□ 源汇阳光齿科口腔门诊部

□ 舒适美源汇许克哲口腔诊所

□ 苏瑞品口腔诊所

□ 旭耀啄木鸟口腔诊所

□ 张凯口腔诊所

□ 源汇王希录口腔诊所

□ 源汇瑞品口腔门诊部

□ 召陵马涛口腔诊所

□ 漯河啄木鸟口腔门诊部

□ 召陵谢志胜口腔诊所

□ 召陵戴良才口腔诊所

□ 召陵栗俊亭口腔诊所

□ 召陵万小杰口腔诊所

□ 召陵候振华口腔诊所

□ 召陵曹月琴口腔诊所

□ 召陵阳光齿科口腔门诊部

□ 召陵百信口腔门诊部

□ 杨俊丽口腔诊所

□ 王水良口腔诊所

□ 张国庆口腔诊所

□ 源汇丽齿口腔门诊部

□ 源汇周建东口腔诊所

□ 召陵赵素文口腔门诊部

□ 郾城吕玉德口腔诊所

□ 郾城边艳丽口腔诊所

□ 郾城李跃宽口腔诊所

□ 王春丽口腔诊所

□ 宗瑞强口腔科诊所

□ 洁玉瑞娟口腔诊所

□ 召陵胡荣栽口腔诊所

□ 召陵于红格口腔诊所

□ 奥新牙科

□ 吕大夫牙科

姓名：

身份证号：

手机号：

其他：

（此为部分候选口腔医疗机构名

单，排名不分先后，若读者有更优之

选，请将名称写在投票栏内）

■本报记者 刘彩霞
见习记者 潘潇添

市中医院妇产科是集医疗、预防、
科研、教学为一体的具有中医特色的临
床科室，团队经验丰富、责任心强，始
终以高质量、优服务的医疗水平，呵护
广大女性健康。

中西结合提高治疗效果

市中医院妇产科是将妇科、产科、
计划生育科联合为一体的科室，拥有一
支由26名医护人员组成的专业团队。经
过多年探索，各项技术得到长足发展，
其中妇科疾病中的盆腔炎、异位妊娠、
子宫腺肌病已成为该科的三大优势病

种。面对宫颈癌、卵巢癌、子宫内膜癌
三大妇科癌症以及子宫肌瘤、异位妊
娠、卵巢囊肿三大常见疾病，该科成熟
应用开腹、阴式及腹腔镜等手术，获得
广大患者信赖。

不仅如此，科室积极引进顶尖设
备，其中，海极星聚焦超声治疗仪可通
过超声在不破坏皮肤的情况下直达病
灶，对治疗HPV感染后的宫颈糜烂、尖
锐湿疣、外阴白斑等疾病有较高成功
率。曾有一位未生育女性患者，被检测
出多型 HPV 感染，其中包括 16 型 HPV
和 18 型 HPV，多家医院均推荐其进行
宫颈锥切术，而该术对其后期孕育可能
造成影响。几经辗转，患者来到市中医
院妇产科就诊，了解患者情况后，科室

主任张淑增带领团队迎难而上，通过聚
焦超声治疗仪的助力，在不破坏宫颈的
前提下，使患者重返健康。后来，该患
者顺利怀孕并在该科平安产子。

中医作为该院的特色与优势，该院
妇产科将中医特效疗法应用于各种妇科
疾病，搭配医院自制的杞黄补阴丸、调
经促孕丸、香壳调经丸、妇炎灵、五黑
止血丸、益母调经合剂、参柏阴洗液等
药物，针对不同患者的病症制订适合
的方案，能较好地治疗月经不调、盆腔
炎、附件炎、阴道炎等常见妇科病。尤
其是科室近期研究的水道穴按摩、穴
贴、艾灸等中医治疗手法，对尿潴留、
子宫腺肌瘤症等引起的疼痛以及继发性
痛经和原发性痛经有显著疗效，这种不
动刀、不用药、疼痛少、恢复快的诊疗
方法，深受患者的认可和好评。

专业技术保障母婴健康

市中医院妇产科不仅将中医特色疗
法运用在妇科治疗方面，更是在产科方
面大放光彩。该科室以产妇为中心，积
极开展高危妊娠监护、新生儿筛查等项
目，提倡并鼓励产妇自然分娩，通过开
展分娩镇痛、气囊助产、导乐陪伴分娩
等帮助产妇顺利生产，使院内剖宫产率
进一步下降。其中，中医疗法起到重要
作用，不仅可以提高产妇围分娩期的免
疫力，还能促进产程进展，减轻产妇产
时、产后宫缩痛等。

随着二胎政策的开放，高龄产妇越

来越多，这也意味着生育风险将大大增
加。曾经有一位40多岁的高龄产妇身怀
双胞胎到市中医院妇产科待产。由于该
产妇经历过剖腹产，所以此次想选择顺
产生下双胎，加上其贫血体质，无疑给
该科带来了很大的考验。面对产妇强烈
顺产的意愿和对科室的信任，产前科室
成员齐上阵，详细制订急救措施，最终
在大家的共同配合下，两个孩子顺利诞
生，母子平安。

面对越来越多的产科疑难杂症，科
室积极开展新技术。对于子宫瘢痕妊
娠，科室积极学习、采用子宫动脉栓塞
术，进行人流手术，开腹、腹腔镜、经
阴道手术治疗。对盆底功能障碍性疾病
进行中西医康复治疗，特别是科室成熟
应用疤痕子宫阴道分娩技术以及剖宫产
的新式缝合技术，深受孕产妇欢迎。

为了使更多患者更好地配合诊治、
科学待产，该科经常开展孕妈健康讲座
以及健康知识讲堂，并为产妇制订产
前、产时、产后的系列专属方案，医护
人员与产妇及家属耐心讲解交流，帮助
孕产妇顺利度过孕产期，守护广大女性
健康。同时，该科利用微信公众号等社
交媒体，普及女性健康知识，使广大女
性积极预防妇科疾病。

对于科室下一步的发展，张淑增表
示，在继续发展产科之余，该科寻求转
型，加强妇科方面的发展，充分利用国
家对中医药事业的支持政策和中西医结
合的独特优势，更好地为患者提供优质
的诊疗服务。

用心守护女性健康
——记市级特色专科、市中医院妇产科

该院妇产科团队。 市中医院提供

献血时切忌空腹。这是因为在
献血过程中，有些献血者由于献血
前较长时间未进食很可能出现献血
的不良反应。人在空腹或摄取食量
较少的情况下，血糖往往处于较低
水平，当人体内的血糖低至一定程
度，人就会感到头晕、乏力，甚至
冒虚汗，在低血糖状况下献血，发
生献血不良反应的概率很高。献血
前杜绝空腹，可有效地降低献血不
良反应的发生率。

空腹献血不可取，但也不意味
着献血者可以在献血前胡吃海喝，
而是要谨防脂肪血的发生。脂肪
血是由于吃得太油腻，摄入大量脂
肪，使血液变成乳白色或混浊状液
体，医学上也称为乳糜血。

脂肪血不能用于临床，因为其
会严重干扰甚至误报血液检测结
果，使病人用血安全受到威胁；脂

肪血中的脂蛋白是一种异体蛋白
质，能刺激受血者机体发生免疫、
高热等不良输血反应。脂肪血中还
含有多量的微粒子，输入病人体内
可能引起微血管堵塞。

所以，献血不宜空腹，饮食也
应以清淡为宜，献血者在献血前24
小时（肥胖者献血前48小时）不要
食用奶油类、油炸类、肉类等高脂
类食物。 市中心血站提供

为何献血不能空腹

近日，一位 4 岁多的孩子做骨
龄检测时，显示孩子的手腕部上骨
骼发白、密度很高，是过度钙化的
症状。原来孩子家长过分听信保健
品宣传，认为钙越多越好，不但在
孕期每天吃钙片，孩子出生后也给
予“高钙”喂养。

其实，这种做法是错误的。补
钙过量，孩子软骨容易过早、过度
钙化，导致骨骺线过早闭合，不利
于儿童的正常发育和身高增长。而
且，骨头中因沉积大量钙
质从而变得更加脆硬，一
旦儿童在玩耍时受到磕碰
等外力就容易骨折。

还有很多家长认为宝
宝出牙晚是缺钙，为了促
进骨骼、牙齿以及智力发
育而补钙；还有的认为个
头低也是因为缺钙，容易

磕碰、走路有点瘸、“生长痛”也
补钙；骨折了更要大补等，这种直
观的、凭想象认为孩子缺钙而盲目
补钙，对孩子无益。

补钙过量除了影响骨头发育外，
还会引发高钙尿症，形成泌尿系结
石，造成腰痛、血尿等多种不良后
果。所以，在决定给孩子补钙前，一
定要给孩子化验检查，确定孩子是否
缺钙。如果确实需要补钙，最好的方
式是通过膳食补充。 魏新军

儿童补钙需慎重

0～6 个月 用温热纱布洗口
腔。孩子在长牙以前，父母应在喂
奶后或睡觉之前用温热水浸湿的纱
布轻擦小儿口腔各部分黏膜和牙
床，以去掉残留在口腔内的乳凝
块，清洁口腔，同时能促进小儿口
腔黏膜、颌骨的生长发育。家长替
宝宝擦口腔时，还可观察其口腔情
况的变化，及时发现问题及时解决。

6～12个月 用淡盐水轻擦乳
牙。宝宝的乳齿萌出时，父母就要
帮助宝宝“刷牙”了。父母可用手
指缠上消毒纱布，用淡盐水轻擦牙
齿的各面，一日数次，尤其是宝宝
早上起床及晚上吃完最后一餐后。
此时也可以用较柔软的婴儿牙刷，
让宝宝适应用牙刷刷牙的感觉。

1～2岁 用白开水刷大牙。宝

宝 1 岁左右大牙长出，这时可以选
择用白开水配合儿童牙刷给宝宝刷
牙。同时建议家长在宝宝第一颗大
牙长出后 6 个月内应去医院作一次
口腔检查。

2～6岁 开始用牙膏刷牙。宝
宝的上下牙全部萌出后，每天早上
起床和晚上睡觉前，宝宝可以在家
长的陪伴和提醒下，自己用小型软
质牙刷沾上儿童牙膏，沿牙齿的缝
隙上下刷，家长最好每晚替孩子补
刷牙齿一次。

此外，在儿童饮食方面，家长要
尽量选择不含蔗糖的食物及饮料，喂
药或其他营养品后应用水帮助洁牙。
婴幼儿的餐具、毛巾等用品应定期消
毒。同时，最好能每半年至1年带孩
子作定期的口腔检查。 刘彩霞整理

怎样预防儿童龋齿

9月20日是第32个全国爱牙日，今年爱牙日的主题是“口腔健康 全身健康”。为更好地普及牙病防治知识，增强口腔保健意识，同时也为广大市民选择口腔医疗机构提供参考，漯河日报社举办2020年“读者信赖口腔
医疗机构”评选活动。

此次活动分为提名（报名）、投票、综合评审、公示及报道展示5个阶段。所有参评口腔医疗机构均经漯河市及各区卫生行政主管部门审核、批准，具有口腔医疗机构执业许可证并符合《医疗机构基本标准》。
投票共分报纸投票、微信投票（扫描右侧二维码关注“漯河小城生活”微信公众号）两部分进行。根据统计票数，结合综合评定，最终评选出2020年“读者信赖口腔医疗机构”，并将于9月20日前后在《漯河日报》、

漯河小城生活微信公众号集中公示。随后在《漯河日报》逐一进行风采展示。
投票截至2020年9月16日。您可在信赖的口腔医疗机构名称前方框内打钩，并沿虚线剪下后邮寄或送至嵩山东支路新闻大厦二楼西广告经营大厅。
咨询电话：13721339096 赵女士 13663958567 宋女士

中药治病，正确服用是保证疗效的
前提，忌口是服用中药时的一项重要原
则。经过长期临床实践的总结，服中药
需忌口的原因包括以下4个方面：

阻碍吸收。无论服用何种药物，都
应避免油腻、肥厚、生硬食物，因为这
类食物不易消化，会阻碍药物吸收。

改变药性。有些食物会改变某些药
物的药性，降低其疗效。服用滋补中药

时，忌食生冷、油腻食物；服用活血化
瘀药时，忌食蚕豆、鱼、酸冷食物；服
用温里药时，不宜进食生冷瓜果等；服
用清热药时，忌服烟、酒、姜、花椒、
胡椒等辛辣食物；服用化湿药物时，忌
食生冷瓜果、饴糖、糯米、猪肉等。

加剧病情。某些食物与中药同用，
会加剧病情。比如蘑菇、香菇、羊肉、
猪蹄、鹅肉、牛肉、海鲜、香菜、韭菜

等食物，称为“发物”，易诱发某些疾
病或加重已有疾病，还易引起发热、发
疮、上火、动风、生痰、胀气等。治疗
皮肤疮疡肿毒时，禁食带鱼、黄鱼、鲳
鱼、蚌肉、虾、螃蟹等，因为这些水产
品大多咸寒而腥，对于体质过敏者，易
诱发过敏性疾病，如哮喘、荨麻疹。

导致其他病变。有些食物和药物同
用后会导致其他病变或不良后果。比如

服用地黄、何首乌时食用萝卜，会使人
头发早白等。

忌口也不能忽视“辨证论忌”。如
果疾病属寒证，常见体质虚寒、大便溏
薄、胃痛喜热、四肢发冷等，应忌食寒
凉生冷的食物，比如西瓜、雪梨、香
蕉；有热症，症状为面目赤红、发热、
痔疮出血、心烦失眠等，忌食生姜、辣
椒、大蒜、油炸食品。 人民网

吃中药为啥要忌口


