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不少中老年人行走时下肢出

现凉!麻!痛!胀等症状"尤其是进

入秋冬季以后"常被忽视成老人风

湿病或误诊为骨头出问题"拍
!

线

片检查却没发现腿骨有什么问题"

通过下肢血管彩超检查往往发现

很多老年人患上周围动脉硬化闭

塞症#
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以上的下肢缺血

都是由动脉硬化闭塞症引起的"与

本病发病的有关因素 " 包括高血

压!糖尿病!吸烟!肥胖等&

下肢动脉硬化闭塞症发病分

为四个阶段'第一阶段 '患肢皮温

降低(怕冷"或者轻度麻木"活动后

容易疲劳)第二阶段 *间歇性跛行

期$' 行走时" 小腿疼痛和疲乏无

力"需要停下来休息片刻 "等症状

有所改善才能继续行走"如此症状

反复)第三阶段*静息痛期 $'缺血

加重"患者彻夜难睡眠"抱膝而坐"

小腿下垂"不能上抬 "患者精神和

躯体深感痛苦)第四阶段 *组织坏

死期$'缺血肢体出现组织坏死"皮

肤温度明显降低"肢体末端出现溃

破" 足趾呈现暗紫色坏死表现"并

逐渐向上蔓延"毒素经过血液进入

身体"发生全身中毒 "严重威胁生

命%

患了下肢动脉硬化闭塞症"早

期应该首选生活方式调节和药物

治疗"中晚期病人应选择有立竿见

影效果的旁路搭桥手术或血管腔

内治疗等两种治疗方案% 近年来随

着技术的不断进步和发展"腔内治

疗成为下肢动脉硬化闭塞症的治

疗首选"不需全身麻醉"在
!

线监

视下从血管腔内开通狭窄阻塞的

动脉"为患者提供了安全可靠的治

疗方法%

!永烨"

行走时下肢凉#麻#痛#胀
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按照 +中国居民膳食指南,要

求" 每人每天推荐摄取五类食物"

包括谷薯类(豆类(蔬菜水果(动物

性食品和纯能量食物%

'&((

年末开

展的 +中国网民营养知信行调查,

结果显示"华东地区网民能做到上

述要求的人群比例达到
)&*+,

"为

全国最高"营养基础知识的认知状

况较好% 不足之处是"与全国其他

地区相比较"华东网民在外就餐的

比例较高"为
%*-,

"远远高于其他

五个地区)高油高盐饮食人群比例

高达
./*',

" 仅次于东北和华北地

区%

针对+中国网民营养知信行调

查,华东地区结果"营养学家评价"

近二三十年来"老百姓对营养的认

识发生了翻天覆地的变化"营养素

养在+知,与+信,方面大幅提高了"

现在的关键是如何落实 +行 ,"因

此"在合理营养 (平衡膳食方面仍

需多加引导%

调查显示"华东地区民众在外

就餐比例较高% 对此"专家提醒"经

常在外就餐容易导致油盐摄入量

过高"应合理调节% 蔬菜要确保新

鲜"每日吃足量"约
+001-00

克"不

吃隔夜菜"保证丰富维生素矿物质

的充分摄入% 盐量需进一步控制"

尤其是藏匿于味精(糕点(快餐(糖

果(面包(蜜饯中的+隐形盐 ,"+隐

形盐,主要是指钠含量较高 "要少

吃这些食品%

专家指出"没有一种单一食物

能够+吃出最强抗病体质,"一个人

的营养最重要的是" 吃得杂一点"

每样食物吃的量要适当"如此才能

很好地保持营养平衡"才能有健康

的体质% 同时"吃动平衡对于预防

慢性疾病意义重大"老百姓应加强

体育锻炼"合理使用保健食品"+管

好嘴(迈开腿,"真正把营养知识落

实到行动上%

!王康"

提升营养重在$行%
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+四月不减肥"五月徒伤

悲%,眼见着大街上裙装飘飘"

减肥自然是女人的当务之急%

然而杯具的是"对某一些美眉

来说"胖是从脸胖起"瘦却是

胸先掉肉% 原本
2

罩杯"勉强

凑合"一减肥"胸就立即缩水

到
3

杯"不仅体积变小"就连

皮肤都松弛了% 整形专家称"

现在流行骨感美" 殊不知"瘦

身真的会瘦到平胸"而这部分

人最后又不得不到医院做隆

胸手术%

整形科专家说"每一个乳

房的内部几乎都是由乳腺组

织与脂肪组织构成的% 所以"

减肥的话"肯定会影响到胸部

的大小% 一般来说"越瘦胸就

会越小"在临床上"那些扁平

胸的女性多数都是骨感的身

材%

所以"那些追求骨感美的

女生" 先减肥然后又要来隆

胸"这已经是在整形科遇到的

一种普遍现象% 专家指出"细

腰(长腿"身材消瘦"但是她们

还要一个大胸%这看起来能协

调自然吗-现在整形科反复强

调" 胸部要与身材相协调"现

在做隆胸要根据你的 +基础,

来判断"并非你说要多大就给

你做多大%

对于身材偏瘦的女性"隆

胸的手术也更要注重细节%在

做隆胸之前"医生一定会详细

测定各种数据"比如胸骨上凹

到两个乳头的距离(乳房基底

宽度等%只有术前在胸上测出

来"才能保证做一个美胸来%

提醒&

!"#!$

年建议更换假体

从长远来看"硅胶假体会

发生老化"材料变硬"建议隆

胸后
.01.-

年应该置换一个

新的假体% 专家说"置换手术

也非常简单"比做一个全新的

隆胸手术要简单许多"因为取

出原来的假体"已经有一个现

成的腔隙"只需要放一个新的

进入即可% 专家强调"现在做

隆胸手术" 细节决定成败"要

求做个精确的切口"手术时尽

量保护好乳腺组织"不做过多

的损伤"这样手术后就能快速

恢复"休息一两天就可以做运

动% !康帅"

人瘦胸瘦 再塑身形

看

健康之窗
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随着我国城市化进程的发展" 周口市高层建筑如雨后春笋拔地而起"

高层建筑的供水安全卫生问题逐渐显现%

!%

微生物繁殖对水质的污染

水输送到末端后"消毒剂基本消耗殆尽"微生物开始再度繁殖"除了直

接造成细菌学指标的下降外"还会加速管道的锈蚀(结垢%

&%

管道腐蚀#结垢对水质的污染

水在流经未经涂衬的金属管道(配件(水箱的过程中"会对管道内壁造

成较严重的腐蚀" 产生大量的金属锈蚀物% 导致水中余氯量迅速减少"色

度(浊度等指标明显增大%当管道内水流速度(水压突然变大或方向突然改

变时"就会造成短时间的水质恶化"甚至出现+红水,+黑水,等水质事故%

'%

余氯消毒副产物对水质的污染

氯具有很好消毒效果"但同时又会产生消毒副产物"如氯仿(四氯化碳

等"这些副产物对人体也是有害的%

(%

二次加压供水设施出现的污染

加压水箱容积设计不合理"使水在设备中的停留时间过长"影响饮用

水水质)泄水管与下水管连接不合理"溢(泄水管与下水或雨水管线直接联

通)水设备的位置选择不合适"周围环境脏(乱(差)贮水设备的配套不完

善"给二次污染留下安全隐患%

$%

供水卫生管理上的原因

水质二次污染在很大程度上是由于卫生管理不当造成的" 主要表现

在'

.*

管理不善"产权单位未定期进行水质检验"按规范进行清洗(消毒%

C*

未履行建设程序"主要是二次加压供水系统建设中的设计(选材(施工(验

收往往不经卫生管理部门审查%

)*

生活饮用水卫生管理与监督法规的执行

力度不够% !张国胜"

高层建筑二次供水
有哪些污染因素!

!!!!!!

早餐一定要吃"但同时也

要注意该怎么吃% 您要记住'

有五种相当受欢迎的常见早

餐吃法"还不如不吃为好
H

吃法一&'回味早餐%

早餐内容'剩饭菜"或剩

菜炒饭(剩菜煮面条等等%

专家评点 ' 剩饭菜隔夜

后" 蔬菜可能产生亚硝酸"对

人体健康产生危害%

建议'吃剩的蔬菜尽量别

再吃)用剩余的其他食物做早

餐"一定要保存好"以免变质)

从冰箱里拿出来的食物要加

热透%

吃法二&速食早餐

早餐内容 ' 各种西式快

餐"如汉堡包(油炸鸡翅等"加

咖啡或牛奶(红茶%

专家评点'高热量的早餐

易导致肥胖"油炸食品长期使

用也会对身体有危害%这种西

式早餐营养不均衡"往往缺乏

维生素(矿物质(纤维素等营

养%

建议'再加上水果或蔬菜

汤等" 保证各种营养素的摄

入% 最好不要长期食用%

吃法三&传统风味早餐

早餐内容'油条(豆浆

专家评点'油条是高温油

炸食品"跟烧饼(煎饺等一样

都油脂偏高%食物经过高温油

炸之后" 营养素会被破坏"还

会产生致癌物质%再加上豆浆

也属于中脂性食品"这种早餐

组合的油脂量明显超标"不宜

长期使用%

建议'早餐一定要有蔬菜

或者水果"豆浆加油条的吃法

最好少吃"一星期不宜超过一

次%

吃法四&零食早餐

早餐内容' 各种零食"如

雪饼(饼干(巧克力等%

专家评点'平时肚子饿了

吃点饼干(巧克力等零食是可

以的"但是用零食充当早餐非

常不科学% 零食多数属于干

食"对于早晨处于半脱水状态

的人体来说"是不利于消化吸

收的%而且饼干等零食主要原

料是谷物"虽然能在短时间内

提供能量"但很快会使人体再

次感到饥饿%

建议'不宜以零食代替早

餐" 尤其不要吃太多的干食"

应该含有足够的水分%如果当

天的早餐太干"可以加上一根

黄瓜%

吃法五&运动型早餐

早餐内容'路边购买的早

餐"边走边吃"手动(脚动(嘴

动"全身运动..

专家评点'边走边吃对肠

胃健康不利"不利于消化和吸

收
I

另外 "街头食品往往存在

卫生隐患"有可能病从口入%

建议' 一是要注意卫生"

二是最好买回家或者到单位

再吃%

!沙莎"

五种早餐不如不吃


