
本报讯（记者 刘彩霞）
为了让更多老爸老妈“老有
所学，老有所乐”，近期，老
爸老妈俱乐部拟举办一系列
培训公开课，包含理疗瑜
伽、形体礼仪、身形舞蹈、
书法、水墨画等，以满足大
家学习的需求。公开课结束
后，如有意向继续学习，可
以自由报班，漯河日报社老
爸老妈俱乐部将整合各方资
源，为大家创造最佳的学习
机会，有兴趣体验的老爸老
妈可提前预约。

按照老爸老妈的学习意
愿，俱乐部已经开展尤克里
里和非洲鼓的公开课。通过
简单易学的非洲鼓和尤克里
里，大家在一起深入体会不
同乐器的文化，获得一些快
乐的享受。

目前，身形舞蹈名师公
开课即将开讲。练身形的舞
蹈有很多种，包括肚皮舞、
芭蕾舞、拉丁舞、街舞都可
以锻炼身形，其中芭蕾舞不
仅能减肥瘦身，还能塑造完
美体态，增添女性魅力和气
质。本次身形舞蹈课特邀我
市舞蹈名师胡世恒亲自授
课，胡老师长期从事舞蹈教
学工作，在漯河舞蹈界颇有
影响。长期练习身形舞蹈能
提升女性的内涵和气质，让

我们逐渐成为身姿妙曼的时
尚女性。

活动时间：3 月 28 日上
午9:40分。

活动地点：另行通知。
活动内容：跟随我市舞

蹈名师胡世恒学习身形舞
蹈，让您的举手投足间散发
女性的优雅。

活动须知：由于活动场
地限制，本公开课限额 15
人，目前报名已暂时满额。
如果想参加后续公开课，可
添加微信号15039571679为好
友，加入老爸老妈俱乐部微
信群里预约报名。已经报名
成功的老爸老妈们上课时请
穿舒适的服装和软底鞋。本
次公开课免费，公开课结束
后有意向的老爸老妈可报班
继续学习。

微信扫一扫二维码关注
“老爸老妈俱乐部”公众号，
了解更多往期精彩活动花絮。

舞蹈名师公开课即将开讲

张 双 双 ，
市 六 院 成 人
康复科主任，
主治医师，毕
业 于 河 南 中
医药大学，曾
先 后 进 修 于
郑 州 大 学 第

一附属医院、河南中医药大学
康复科；多次参加省内外康复
专业学术会及培训班，是河南
省医院协会第二届康复医学
管理分会委员；擅长诊治脑血
管病引起的偏瘫、失语、吞咽
困难等功能障碍以及脊髓损
伤、骨关节术后的功能康复。
先后被评为漯河市“十佳市
民”、漯河市第二届“十大最
美卫计人”等荣誉称号。

■本期解答专家

老爸老妈俱乐部活动
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□本报记者 刘彩霞

偏瘫是脑血管病的主要
症 状 ， 现 代 医 学 认 为 ， 为 了
最 大 限 度 地 降 低 患 者 的 死 亡
率 、 致 残 率 ， 提 高 患 者 的 生
活 质 量 ， 偏 瘫 患 者 应 尽 早 进
行 康 复 锻 炼 。 康 复 治 疗 到 底
能 给 患 者 的 生 活 带 来 多 大 改
变 ？ 患 者 有 必 要 进 行 康 复 治
疗吗？带着这些问题，记者咨
询了市六院成人康复科主任张
双双。

张双双表示，尽早进行康
复治疗，将使 80%的偏瘫患者
身体功能明显改善。通过康复
治疗，能充分发挥患者潜在的
能力，提高生活自理能力，避
免 并 发 症 ， 如 关 节 挛 缩 、 褥
疮 、 深 静 脉 血 栓 、 肺 部 感 染
等，还能预防肢体长期不运动
造成的废用综合征和误用综合
征。在临床上，有不少偏瘫病
人 下 肢 肌 肉 力 量 差 ， 不 能 走
路 ， 通 过 康 复 治 疗 、 功 能 训
练，患者能走路；不能抓握物
体的患者，通过康复治疗可以

抓握物体，甚至可以用筷子
夹菜。

张双双说，良肢位 （又
称抗痉挛体位） 的摆放是对
偏 瘫 患 者 早 期 最 基 础 的 治
疗，对抑制痉挛模式、预防
肩关节脱位、早期诱发分离
运动、防止偏瘫患者关节僵
硬、减少并发症的发生等均
起到良好的作用。并且良肢
位可以增强对患者肢体的感
知觉的输入，有利于恢复，
良肢位摆放的好坏直接影响
后期的康复效果，可在专业
康复治疗师的指导下摆放良
肢位。

“康复治疗的理念是让
躺着的患者尽量会坐，让坐
着的患者会站，让站着的患
者会走，让会走的患者走得
更好，让走得好的患者可以
工作。”张双双说，采用医学
手段帮助偏瘫患者的肢体功
能恢复，生活可以自理或可
以正常工作，其目的就是让
患者更好地回归家庭、走向
社会。

偏瘫患者康复治疗越早越好

目前正是春暖花开的季节，
很多人出现打喷嚏、咳嗽、眼睛
痒、皮肤痒、起疹子、水肿等不
适，这通常都拜过敏所赐。对于
过敏性疾病的防治，需要借助过
敏源检测，以便进行有针对性防
治。

检测 可选体内法或体外法

目前过敏源的检测手段分为
体内法 （点刺实验、斑贴试验）
和体外法 （血液变应原筛查）。
在选择检测手段时，患者应详细
提供可能的致敏物质，以便医生
选择合适的方法。

斑贴试验：主要用于检测日
常接触的化学制品，如甲醛、硫

酸镍、氯化钴等。推荐面部皮炎
患者以及接触化工、装修等特殊
环境的患者使用。

点刺实验、血液变应原筛查
检测：主要用于检测常见的食物
（鱼、牛奶、鸡蛋、海鲜、水果
等）和吸入性过敏源（尘螨、屋
尘、植物等）。由于点刺实验又
可能导致过敏性休克等严重并发
症，因此目前一般选用血液变应
原筛查。推荐可疑食物或吸入性
过敏患者使用。

防治 出门戴口罩

预防春季过敏，需要我们内
外兼修、面面俱到。

春季是传播花粉的重要季

节，易感体质人群居家最好关紧
门窗，驾车时也要注意关闭车
窗，外出活动尽量选择花粉浓度
较低的清晨、傍晚、雨后。在春
游、采摘、野炊及打扫房间时，
务必戴上口罩。易敏感体质人群
应勤洗脸洗手，睡前淋浴，最好
用医学护肤品保湿皮肤并勤用热
水清洗被单、被套、枕套等卧
具，并于室内晾干或烘干。

此外，还建议与宠物保持距
离，适当锻炼 （避免 9:00 后或
18:00前锻炼。因为在临近中午
及下午早些时候，空气中花粉浓
度达到最高值），调理饮食 （主
张过敏体质者多食用红枣、蜂
蜜、金针菇、胡萝卜等抗过敏的
食物）。 晚综

如何防治过敏性疾病

吸烟有害健康，但戒烟过程
很辛苦。为此，烟民们要么对戒
烟效果持怀疑态度，要么给吸烟

找理由。于是，网上关于戒烟的
谣言层出不穷。

谣言 1：戒烟后会诱发咳嗽、
失眠、乏力、发胖，高龄烟民戒烟
身体更坏。事实上，所谓身体更
坏是戒断症状，属于正常反应，一
个月左右就会消失。戒烟后味
觉、嗅觉变好了，消化和吸收功能
也更好，可能会长胖，坚持低热量
饮食和运动可避免长胖。

谣言 2：减少烟量会导致对
尼古丁依赖更重。吸烟少不会导
致对尼古丁依赖更重，靠意志力

“干戒”的人需逐渐减少烟量直
到不吸。烟瘾大的人更要减少烟
量。

谣言 3：戒烟后复吸危害更
大。复吸后烟量更大，才会危害
更大。戒烟后复吸，多数是因为

“干戒”时出现各种戒断症状，
复吸时体验到久违的愉悦感，结
果烟量比戒前大。

谣言 4：仅凭个人意志戒烟
很难成功。个人意志是影响戒烟
是否成功的最重要因素。

谣言 5：吃糖戒烟，烟瘾更
大。吃糖可转移注意力。

如果自己“干戒”不成功，
建议求助专科医生，不要听信戒
烟偏方。目前得到认可的辅助戒
烟药主要有盐酸安非他酮和伐尼
克兰。 晚综

戒烟后身体反而更差？假象而已

健康健康 识识知知

很多人感觉自己身体疲
惫，处于亚健康状态，就想
滋补身体。如吃西洋参、红
参膏、银耳莲子羹等中药的
同时还服用灵芝粉、孢子粉
以及各种滋补食材的汤类。

其实，补品一般是针对
虚症的，需辨证服用。中医
将虚症分气虚、血虚、阴

虚、阳虚四种类型。相应
的，补品也分为补气、补
血、补阴、补阳四类。有些
人可能有两三种“虚”同时
出现，只有经过准确的中医
辨证才好对症进补。

健康人不需要药补，增
加运动和规律吃饭是最好的
补品。 晚综

健康人不需要药补

健康健康 生生养养

声音嘶哑不是小事，它可
见于多种咽喉部及全身性疾
病：用声过度或用声不当导致
慢性喉炎、声带息肉、声带小
结等；上呼吸道感染、接触刺
激性致病因子引起急性喉炎
致声音嘶哑；内分泌紊乱；某
些全身疾病，如脑梗、喉返神
经麻痹、癔症等；喉癌、肺癌等
也可引起声音嘶哑。

一 旦 声 音 嘶 哑 超 过 两
周，就应及时就诊，明确病

因。常规检查有间接喉镜、
电子喉镜，如怀疑肿瘤，可
能行头颈部、肺部 CT 检查
等。对一般性炎症，建议注
意音量、减少大声说话的时
间，减少不必要的聊天等。
少吃热性的麻辣烫、炸鸡、
炒瓜子和凉的冰淇淋、冰冻
饮料，远离烟酒。必要时给
予药物治疗，如急性期可抗
炎消肿，慢性期局部可理疗
和雾化吸入。 晚综

声音嘶哑超两周要就医
成功戒烟的12个阶段


