
很多人认为献血后需要补充营
养，而骨头汤和红糖水最好的选择，
但是，这两样事物有没有益处要具体
分析。

肉骨头经过烹煮后，脂肪会以脂
肪微粒的形式弥散在汤里，形成悬浊
液，这也是长时间熬制的骨头汤会呈
乳白色的原因。另外，少部分蛋白质
也会分解成氨基酸溶于汤中，给骨头
汤带来鲜味，还有极少量矿物质，如
钙，此外就是来自于食盐等调料的
钠、钾、氯离子等。所以，从补充蛋
白质或矿物质 （如钙、铁） 而言，骨
头汤中含量极少，意义不大。

红糖水的主要材料是红糖，红糖
跟白糖的主要成分一样，都是蔗糖。
差别就是红糖中加入了在提炼中产生
的糖浆，从而带有红褐色。不管是白
糖、红糖、黄糖、冰糖、砂糖、方
糖、糖浆、糖霜，究其本质都是蔗
糖，也就是双糖。人体摄入后都会分
解成葡萄糖，没有什么本质不同。不

少人认为喝红糖水能补血，其实红糖
的含铁量并不高，要喝红糖水补铁，
还不如直接吃甘蔗。就补铁而言，吃
瘦肉、猪肝比吃肥肉、大肠更好。

我国对于献血间隔期的要求是严
格而保守的，全血捐献后 6 个月才能
再 次 捐 献 全 血 。 世 界 卫 生 组 织
（WHO） 的建议则是男性 3 个月、女
性 4 个月。就我国的献血标准而言，
献血者发生铁缺乏的风险微乎其微，
不用特别补充营养，保持正常饮食就
好。 市中心血站

献血后不用特别补充营养

每个人的身高体重都不一样，
单纯以体重来判断一个人的胖瘦并
不准确。比如一个人身高 1.8 米，
一个人身高1.6米，他们的体重都
是 70 公斤，但他们的体型是不一
样的。为了准确衡量人的胖瘦程
度，并且判断是否健康，国际上有
一个通用的标准——BMI 体质指
数。

对于中国成年人：BMI＜18为
体重过低，18.5≤BMI＜24 为体重
正 常 ， 24≤BMI＜28 为 超 重 ，
BMI≥28为肥胖。比如40岁的王先

生，身高170厘米 （1.7米），体重
160 斤 （80 千克），他的 BMI 就
是 ： 80/（1.7） 2=27.7， 属 于 超
重，不属于肥胖。

如果一个人的体重超出或者低
于正常的 BMI 范围，都算不上是
健康的体重，而且很容易患上与
体重相关的疾病。所以，日常要
减少油脂摄入，每天运动至少半
小 时 ， 保 持 正 常 的 BMI 体质指
数，千万不要不吃主食或者只吃
蔬菜水果，这样营养不均衡，反
而对健康不利。

胖不胖看体质指数

很多人都想通过做牙齿矫正来恢
复牙齿的整齐美观，但又担心矫正会
使牙齿松动，那么为什么有的人牙齿
矫正后会松动呢？

牙科医生介绍，导致牙齿松动的
最大原因是牙周病。如果患者正畸前
本身患有牙周疾病，然后在不正规的
医院接受正畸治疗，会导致牙周疾病
的加重，从而造成牙齿松动。这种牙
齿松动与牙齿矫正并没有直接的关
系。所以，如果自身牙周健康，而且
到专业的口腔医院进行正畸治疗，不
会出现牙齿松动的现象。

值得注意的是，正畸是通过合适
的力度引导牙齿缓慢移动，过程中可

能确实会有一定程度的松动，但这属
于正常，而且只是暂时的。在牙齿矫
正过程中，牙周膜、牙槽骨等结构也
会发生相应的改建，是符合生物学原
理的，因此部分患者会出现牙齿轻度
松动、酸胀不适、咀嚼无力等情况，
这是治疗过程中的正常反应，并不会
伤害牙齿和牙周组织，矫正结束后这
些现象都会消失，牙齿又会在新的位
置稳定下来，不会再出现松动的现象。

牙科医生提醒市民：做牙齿矫正
一定要选择专业的口腔医院，因为在
矫正的过程中，医生的经验、技术和
治疗环境是决定牙齿矫正是否成功的
关键。 啄木鸟牙科

为什么牙齿矫正后会松动
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健康素养提升系列之五

本报讯（见习记者 潘潇添）由国
家财政支持，市疾病预防控制中心联合
市第二人民医院口腔门诊部开展的河南
省儿童口腔疾病综合干预项目——6～9
岁儿童免费窝沟封闭活动已经开始。

据悉，此次项目指标为 4500 颗六
龄齿，我市 6～9 岁儿童均可到市二院
沙北口腔门诊部 （老大桥北 20 米路
东）进行免费窝沟封闭，时间截至明年
5月份。

对于很多家长对于窝沟封闭的认识
不足问题，市疾控中心相关负责人介
绍，口腔中的大牙上有很多窝沟，这些
窝沟凹凸不平，能够起到增大咀嚼面

积、增加摩擦力的作用，有利于把食物
充分嚼碎，但不可忽视的是这些部位裂
隙比较深，容易积聚致龋的细菌，而且
不易清除，一旦细菌侵入，就能逐渐损
坏整个牙齿，缩短牙齿的寿命。

“窝沟封闭就是利用一种材料（对
人体无害也可自凝的合成有机高分子树
脂），涂在牙齿的十字形窝沟内，液态
时它可渗入牙齿表面的窝沟内，经光照
后固化，就如同给牙齿穿上了一层保护
衣，使牙齿免受食物侵蚀。”该负责人
说，6～9岁是孩子最适合做窝沟封闭的
年龄。因为此时孩子的恒牙刚萌出不
久，需要及时进行窝沟封闭加以保护；

刚萌出的牙与对颌牙咬合面还未完全吻
合，窝沟封闭后不会带来不适感；此时
的孩子多已入学，也懂得配合医生。

帮助孩子了解窝沟封闭的过程，才
能缓解孩子的抵触情绪。该负责人介
绍，做窝沟封闭前，要彻底清洗牙面，
除去滞留的食物残渣及细菌，方法是首
先用软牙刷把牙面刷洗干净；其次进行
牙齿酸蚀，使其窝沟表面呈微小细孔，
以利于窝沟封闭剂渗入其中，以达到封
闭作用；然后彻底吹干，除去窝沟内滞
留的水分，以免影响树脂的固化和与牙
表面的粘接强度；最后，涂上窝沟封闭
剂，用医用灯在口腔内照 10～20 秒

（因为这种材料是光固化物）。“整个过
程孩子不会感到痛苦，只需要张口配合
即 可 。 有 任 何 疑 问 可 以 拨 打 0395-
3165567咨询。”

六龄齿窝沟封闭 免费

■本报记者 刘彩霞
近年来，市中医院把精神文明建设

作为助推医院建设发展的关键环节，坚
持以省级文明单位创建活动为抓手，以
干部职工素质培养提升为重点，将文明
单位创建工作与医院日常业务工作同步
推进，不断创新体制、机制，凝聚创建
省级文明单位的强大合力。

加强领导，明确创建目标。市中医
院领导班子高度重视创建工作，成立文
明单位创建工作领导小组，指定专人负
责；明确创建目标，按照“抓好文明创
建，推动医院高质量发展”工作思路，
制订工作方案和台账，将创建工作与日
常业务同安排、同落实；制订创建工作
规划和年度工作计划，逐级落实责任，
形成上下联动、全员参与的良好局面，

使广大干部职工成为创建活动的参与
者、支持者、受益者。

党政群团分工协作，共同深化文明
单位创建活动。在创建工作中，市中医
院重点突出抓好思想道德建设，强化政
治理论教育，切实践行社会主义核心价
值观。同时，完善主题党日学习制度，
制订学习计划，以党委理论中心组学习
为先导，实现“两学一做”学习教育常
态化、制度化，巩固拓展“不忘初心、
牢记使命”主题教育活动成果，做好党
风廉政和作风建设工作，营造风清气正
的良好氛围。

年初以来，医院主要部门分工协
作，广泛开展形式多样的创建活动：一
是丰富干部职工文化生活。工会积极在
院内举办读书交流、文化沙龙、文体活

动、读书活动以及经典诵读等，加强医
院文化的宣传和对员工潜移默化的影响
和熏陶，为医院发展凝心聚力；以深化

“我们的节日”主题活动为主线，在春
节、清明节、端午节等传统节日，组织
开展中华经典诵读、关爱老人等活动，
弘扬传承中华优秀传统文化；该院女工
委开展“传家训、立家规、扬家风”活
动，倡导家庭美德和文明礼仪养成。二
是开展公益服务活动。医院成立学雷锋
志愿服务站后，积极与社区、农村、学
校、企业对接，努力回应群众期盼、精
准发力，积极开展志愿服务活动，致力
提升志愿服务活动实效。先后走进社
区、学校、企业、村、镇等开展“三下
乡”义诊、爱心周末公益广场义诊、

“暖冬行动”等，受益群众近万人次；

院团委常态化开展网络文明传播、无偿
献血、青年中医沙龙、急救知识巡回培
训以及绿色出行、光盘行动等各类社会
公益活动，在弘扬社会文明风尚的同时
实现自我价值。三是加强法律法规宣
传。医院医疗安全科组织院内医护人员
开展学法用法、法治宣传活动，加强医
德医风建设，促进职工文明素质和职业
道德素质的不断提高。

严格要求，确保实现目标。医院明
确责任目标，由党委办公室具体量化责
任考核，定期督导，一级抓一级、层层
抓落实，同时结合实际，统筹安排各项
工作，确保创建工作与院内各项工作

“两不误，两促进”，形成齐抓共管的创
建合力，确保精神文明建设工作落到实
处、取得实效。

凝聚合力 注重实效
——市中医院精神文明建设纪实之三

荨麻疹是秋季常见的疾病，是由
于皮肤、黏膜小血管扩张及渗透性增
加而出现的一种局限性水肿反应，通
常在2～24小时内消退，但会反复发
生新的皮疹。

症状表现
秋季荨麻疹多发病急，最初为烦

躁、皮肤瘙痒，很快会出现大小不等
的风团，呈淡红色或苍白色，伴有烧
灼和刺痛，时起时落，消退后不留任
何痕迹。患者因为痒，往往会进行抓
挠，反而越抓越多。如果消化道受
累，表现为呕吐、腹泻、腹痛；气

管、喉头受累，可出现憋气、胸闷；
发生在眼睑、口唇及外生殖器等组织
疏松部位时，表现为局限性的水肿。

日常禁忌
1.不要热敷：有些患者想通过热

敷来缓解症状，但是只能暂时获得舒
缓，热敷反而是另一种刺激，因为热
会使血管紧张，释放出更多的过敏
原。

2.不要去抓：一般人对于皮肤痒
的直觉反应都是赶紧用手去抓，这个
动作不但不能止痒，还可能越抓越
痒，主要是因为当你对局部抓痒时，

反而使局部的温度升高，使血液释放
出更多的组织胺 （过敏原），反而会
更恶化。

3.避免吃含有人工添加物的食
品，多吃新鲜蔬果。油煎、油炸或是
辛辣类的食物较易引发体内的热性反
应，应少吃。

阻断过敏原是关键。为谨防此症
发生，应该找出发病的原因，避免
接触过敏原，如慎防吸入花粉、动物
皮屑、羽毛、灰尘、蓖麻粉，避免接
触致敏物，禁用或禁食某些对机体过
敏的药物或食物等。 市三院

荨麻疹患者的日常禁忌
■专家链接

万 红 新 ，
市三院皮肤性
病科副主任医
师，门诊部主
任。专长：荨
麻 疹 、 湿 疹 、
各种皮肤病及
性病的诊断与
治疗。

9月27日上午，市卫健委、计生
协和源汇区卫计委、计生协在三铭吾
公益中心，举行关爱计生特殊家庭联
欢会暨中国计生协暖心家园项目点揭
牌仪式，邀请30多户计生特殊家庭和
20多名志愿者参加。

在现场，相关负责人分别向大家
介绍了暖心家园救助计生特殊家庭目
标、救助内容和国家相关政策，鼓励

在场特殊的爸爸妈妈们要对未来生活
充满希望。在随后的联谊活动中，

《包子油馍胡辣汤》《爱需要你和我》
等歌曲、京剧 《红灯记》《梨花颂》
赢得在场观众的热烈掌声。在击鼓传
花活动环节，接住花束的爸爸妈妈们
表演了各种才艺。

联欢会结束后，中国计生协暖心
家园项目点揭牌仪式举行。 谷东方

关爱计生特殊家庭联欢会举办
中国计生协暖心家园项目点揭牌

食品包装上各种标签，透露出
其健康程度，但很多人忽略了这些
信息。那么，我们看食品标签的时
候重点看什么呢？

首先要看生产日期和保质期。
确定食品在保质期内，回家后在保
质期内及时吃完。如果有特殊要
求，比如冷藏、冷冻，需要按照相
关要求存放，否则食品可能会提前
变质。

其次要看配料表和营养成分
表。食品配料的标注要求有三个原
则：一是递减原则。各种配料应按
制造或加工食品时加入量的递减顺
序一一排列，即排在越前面的成
分，含量越高。二是标示所有原料
的原则。复合配料要标示其原始配
料，有标准的配料且加入量少时则
不需要展开标示。三是食品添加剂
必须标示的原则。不管用了什么添
加剂，都必须标示。我国正规的食
品包装上都要求标示“1+4”，即能
量、蛋白质、脂肪、碳水化合物及
钠以及这些含量占一日营养供应参

考值（NRV）的比例。营养素参考
值% （NRV%） 是指每 100 克食品
中该元素占人体一天所需的百分
比。我国标准中要求，食品标签上
营养成分的数值可通过原料计算或
产品检测获得，企业必须有可靠的
依据才可在标签上写上这些数字。

最后要看生产厂家信息。正规
产品会把生产厂家标示得很清楚，
比如产地、生产许可证号、制造
商、地址、电话等。假冒伪劣产品
或者作坊食品往往没有这些信息或
标示不全，这样的食品风险很大，
最好不要购买。 市健康教育所

教你看懂食品标签

种植牙如果不需要植骨，大约需要
2～6个月可以完成，如果因骨量不足而
需要局部植骨，需要再延长4～6个月。

一、术前检查和处理
先做口腔全景片、颌骨CT等，查

看口腔的具体情况。然后，医生会询问
全身的病史，查血常规、凝血时间、血
压、血糖、乙肝5项、脉搏。确定能手
术后，才会诊断取模、制定种植牙方
案。第一次大约需要20分钟至1小时。

二、种植手术阶段
1.正式开始种植牙手术。麻醉后切

开缺牙区黏骨膜，暴露牙槽骨，在缺牙
相应部位的牙槽骨上逐级备洞，植入种
植体。需要植骨的可同期植骨，严密缝
合切口，10天左右拆线。

2.等待骨结合期。种植手术后每隔
1～2个月复查，通过放射影像观察骨结合
状况是否正常。结合期长短因人、种植系
统、骨质条件而异，一般需2～6个月。

3.安装愈合基台。基台是牙科修复
术中种植体的辅助器具，在手术植入种
植体后，基台也将经由手术长久附着于
该种植体。这个步骤是将基台伸向牙龈

外部，构成贯穿牙龈部分，用以固定义
齿及其他矫正物 （修复体）。然后等待
软组织成形，此过程需2～3周。

三、修复阶段
修复一般在手术后3～6个月进

行，一般需要7～14天。
1.取模型制作种植义齿。待种

植体周围牙龈组织愈合6～8周后，
卸除愈合基台，装上转移杆，取印
模，制作上部牙冠。

2.佩戴种植牙冠。固定种植义
齿的牙冠主要有全瓷和烤瓷两种类

型，根据产品品牌及其生物及机械性能
的不同，有许多不同价位的种类可供消
费者选择。 众植口腔

种植牙的治疗需要多久 在门诊中不少家长会问：“小孩骨
折和成人是不是一样？”医生提醒，儿
童不是成人的缩小版，儿童的骨骼有
自己的特色，从而决定了儿童骨折的
治疗方法、治疗结果等与成人不同，
具体有以下原因：

1.骨骺。骨在发育过程中，骨两
端的软骨中出现的骨化点称为骨骺，
医学上称之为生长板。孩子发育、长
个子要靠骨骺，儿童骨折伤及骨骺就
会影响发育，造成肢体弯曲或
短小，成年后骨骺消失，就不
会存在这种情况。

2.小儿血脉旺，骨头长得
快，塑形能力强，只要不是骨
骺部位骨折，能很快长好。所
以成人骨折，医生会建议做大
切口、上钢板的手术，小儿骨
折，医生会不建议做手术，推

荐保守治疗，或者只建议做微创手
术。但是如果小儿骨骺部位骨折，医
生会建议积极进行手术治疗，如儿童
肱骨外髁骨折，一旦确诊就需要手术
治疗，否则可能会导致“骨折不愈
合”，出现严重的肘外翻畸形。所
以，即便是很小的骨折，对孩子的发
育却影响巨大，甚至落下残疾。请家
长谨记，儿童骨折后一定要到有小儿
骨科专业的医院诊治。 双新医院

为何小儿骨折和成人不同

9月29日，漯河柳江医院组织全院医护人员开展以“月圆中秋，抒发爱国
情怀”为主题的朗诵比赛。 见习记者 潘潇添 摄


