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■简 介

漯河市第六人民医院检验输血科设有临床血液学检验、临床化学
检验、临床免疫学检验、临床微生物学检验、临床体液检验、临床输
血检验等专业实验室；科室拥有希森美康全自动五分类血液分析仪、
百墺特多功能血液分析仪、东芝全自动生化分析仪、欣康基因生物芯
片阅读仪、贝克曼化学发光分析仪、全自动凝血分析仪、全自动血液
黏度动态分析仪，能为临床提供各种检验依据。

科室电话：0395-5962317
主任电话：15939559097

经常见到家长们带着孩子到
医院做微量元素检测，拿到检验
结果，家长总要问，孩子缺什
么，吃什么能补上去？为此，市
六院 （漯河市心血管病医院） 检
验科主任黄秀红谈谈如何科学补
充微量元素。

锌是人体必需的营养素，对
人体的许多生理功能有重要作
用。锌的来源广泛，普遍存在于
各种食物。富含锌元素的食品主
要有：海带、紫菜、奶类、蛋
类、牡蛎、大豆、茄子、扁豆
等。

铁是人体最重要的营养元素
之一。铁在人体内存在形式很

多，其生理功能也非常广泛。动
物性食品如肝脏、猪瘦肉、牛羊
肉不仅含铁丰富而且含铁丰富而
且吸收率很高，但鸡蛋和牛乳的
铁吸收率低。植物性食物中则以
黄豆和小油菜、太古菜、芹菜、
鸡毛菜、萝卜缨、荠菜、毛豆等
铁的含量较高。

镁是人体细胞内的主要阳离
子，参与人体的许多生理功能。
镁主要存在于绿叶蔬菜、谷类、
干果、蛋、鱼、肉乳中。谷物中
小米、燕麦、大麦、豆类和小麦
含镁丰富。动物内脏和海产品含
镁也多。

富含维生素Ａ的食物有猪

肝、蛋类、肉类、胡萝卜、鱼肝
油、南瓜、菠菜、绿色蔬菜。含
维 生 素 Ｂ1 的 食 物 有 胚 芽 、 麦
芽、猪肝、肉类、豆类、蔬菜。
富含维生素Ｂ２的食物有豆类、
蛋白、猪肝、牛奶、蔬菜水果。
富含维生素Ｃ的食物有柑橘类、
蔬菜、水果、番石榴。含叶酸较
多的食物有大麦、小麦、杏仁、
花生、豆类等。

总之，合理饮食，饮食多样
化，才能较好的补充各种微量元
素。如需测定自身微量元素含
量，应到正规医院进行检验测
定。

王 丹

哪些食物可以补充微量元素

夏季出汗后，有一些事不能
马上做。

1.开空调
很多人在夏季出汗后，都会

第一时间开空调，这样会让体内
热应激蛋白数量下降，对高温耐
受力降低，一旦回到热浪滚滚的
室外会变得很难适应，汗腺因长
时间没疏通出现“故障”，引起
中暑。

2.冷水冲澡
身体出汗后，皮肤血管处于

扩张的状态，马上冲冷水，皮肤
受刺激后会导致血管收缩，反而
会导致散热困难、体温上升。同
时，流回心脏的血量会突然变
多，增加心脏负担。

3.用冷水或冷毛巾擦
已出汗的皮肤也不能用冷水

或冷毛巾擦，应该用温水或温毛

巾擦。
当皮肤突然受到冷刺激的时

候，毛孔会闭合，毛细血管也会
收缩，体内积热散不出来，这时
人反而会出现烦躁、闷热的感
觉。如果用温水，皮肤表面受到
热刺激，毛孔会迅速张开，毛细
血管也会扩张，热量就会更快、
更多地散发出来，人体会很快感
到舒适凉快。 据人民网

出汗后 不要马上做这些事

1.不吃未煮熟的食物
比如说寿司、生鱼片、半熟

的荷包蛋之类。
因为在不能确保这些食物安

全卫生的情况下，生食或者半熟
就吃，感染细菌、病毒或寄生虫
的风险比较大，还是吃全熟的比
较好。

2.尽避免摄入过量咖啡因
注 意 ， 这 里 说 的 是 “ 过

量”。过量摄入咖啡因，有两点

可能的影响：
引起孕妈神经兴奋，影响睡

眠质量，而孕期保证充足睡眠很
重要。

咖啡因可通过胎盘作用于胎
儿，影响胎儿的生长发育。

像茶、咖啡以及含咖啡因的
饮料这一类饮品，不喝当然很安
全，但偶尔喝点也不用紧张，注
意别喝太浓。

3.避免喝酒

酒本来就不宜多喝，对孕妈
来说，酒更不是个好东西：孕期
过量喝酒会影响胎儿的心脑发
育，致畸风险高，还会增加流产
和死胎的概率。

讲到这里，避不开一个流传
很广的说法了：孕期吃荔枝、螃
蟹，容易流产？明确地告诉大
家，这是没有科学根据的。但你
如果吃荔枝或者螃蟹会过敏，那
就忌口吧。 据人民网

怀孕期间不能吃啥

如果你感觉走着走着，或者
站起来的瞬间，脚心就一抽，突
然感觉脚心被扎了一针，麻麻
的，就有可能是这个你听起来很
陌生的“足底筋膜炎”也叫“跟
痛症”在搞鬼。

足底筋膜就是在足弓下面抻
着的一层弹力膜，它的主要作用
是维持足弓的高度，在走路或者

跑步的时候，足弓会反复变换高
度 （脚抬起的时候，足弓复原，
脚踩地的时候，足弓变平）。如
果运动太多，反复拉扯筋膜的
话，筋膜很容易出现劳损或慢性
炎症。

不要穿底太薄、太硬的鞋
（像帆布鞋、马丁靴），女性高跟
鞋的鞋跟最好不要超过 2.5 厘

米。另外，为了能让足弓自由变
换、得到锻炼，最好也不要穿那
种中间有一块凸起的运动鞋。

除了选对鞋以外，控制体重
也是很重要的，人类是直立行走
的动物，全身的重量都要由脚来
承担，如果能控制体重，脚的负
担也会相应减轻。

据人民网

走路脚心“抽筋”是咋回事

1.认为长期喝牛奶对
胃有好处

临床实践证明，牛
奶促进胃酸分泌的作用
比它中和胃酸的作用更
强 。 胃 病 （如 胃 溃 疡
等） 患者若进行抗酸治
疗 ， 就 不 宜 长 期 喝 牛
奶，否则会影响治疗的
效果或加重对胃黏膜的
损害。

2.认为经常喝热粥对
胃有好处

因为粥中的水分较
多，会稀释胃液，加速
胃的膨胀，使胃的蠕动
变得缓慢，从而不利于
胃对食物的消化。经常

喝粥会抑制淀粉酶的分
泌，这不利于人体对食
物的消化。另外，经常
喝热粥更不可取。因为
过热的粥会刺激和损害
胃黏膜。

3.认为生姜对胃病患
者有益无害

胃病患者若喝大量
的生姜水会刺激胃黏膜
分泌过多的胃酸，从而
可加重胃部不适、胃痛
等症状。因此，胃病患
者 若 想 用 生 姜 治 疗 胃
病，应请中医师依据自
身的病情采用合适的含
有 生 姜 的 方 剂 进 行 治
疗。 据人民网

养胃的误区有哪些

速效救心丸是治疗
冠心病、胸闷憋气、心
前 区 疼 痛 的 常 用 中 成
药，具有芳香开窍、理
气止痛的功效，其在使
用时有很大的讲究。

使用前患者要找到
自身心绞痛发作规律。
如胸闷、心前部不适、
左肩膀酸沉等症状发生
后，应立即含服此药，
切勿等典型的心绞痛发
作后再含服。

含 服 速 效 救 心 丸
时，最好取坐位姿势。
因为若站立含服，头部
位置较高，常因血管扩
张而致血压降低，引起
头 晕 、 目 眩 ， 甚 至 晕
厥。躺位服药也不妥，

因大量血液回流到心脏
而使心脏负担加重，不
易控制症状。开始剂量
要小，一般用4粒，含服
时放在舌头下面。若为
了 让 它 更 快 地 发 挥 作
用 ， 可 嚼 碎 再 含 到 舌
下。切不可吞服，因吞
服后经胃肠吸收，起效
慢且药效大打折扣。如
用 药 10 分 钟 症 状 不 缓
解，可再含服一次。若
连服两次不缓解，应考
虑 急 性 心 肌 梗 死 的 可
能，须立即送至医院急
救。在舌下含服速效救
心丸时，如果无药物的
苦辣味和凉麻感，说明
该药品已失效，应停药
另换。 据人民网

速效救心丸使用常识

小王一吃就拉，去
医院检查，经胃镜检查
并无明显异常，最后医
生综合了小王的情况，
得出一个结论：“你可能
是得了肠易激综合征。”

现代人的工作压力
大、生活节奏快，患有
肠易激综合征 （IBS） 的
人不在少数，这种疾病
也在被越来越多的人所
认识。

作为消化系统最常
见 的 功 能 性 胃 肠 病 之
一，肠易激综合征是以
腹痛或腹部不适并伴有
排便异常为特征的肠功
能紊乱性疾病，无明显

器质性病变或生化指标
的异常。所以，你去做
肠镜、胃镜，都看不出
哪里有异常。

目前，肠易激综合
征的病因及发病机制尚
不完全清楚。经研究发
现， IBS 的发病主要与
胃肠动力学异常、肠道
高敏感性、肠道菌群失
调及精神心理障碍等有
关。

其中，精神心理因
素跟现代人生活压力大
有着千丝万缕的关系，
而上述小王的例子也与
此密切相关。

据人民网

为什么一紧张就“闹肚子”


