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□本报记者 马晓非
通讯员 毛树存

对于糖，很多人都没有抵抗力。糖
是生活中重要的调味品，加了糖的食物
口感更好；运动后，喝一瓶含糖饮料也
可为身体迅速补充能量。但是，吃糖过
多的危害也不容小觑，龋齿、肥胖、糖尿
病等都与吃糖过多有密切关系。那么，
每天吃多少糖合适呢？近日，记者就此
采访了许昌市疾病预防控制中心健康
教育科科长唐丽红。

“根 据《中 国 居 民 膳 食 指 南》的 建
议，成人每天糖的摄入量应不超过 50
克，最好控制在 25 克以下，糖摄入量要
控制在总能量摄入量的 10%以下。”唐
丽红对记者说，各类人群都应该减少糖
的摄入。这里的糖指的是添加糖，即人

工加入食品中的糖类，不包括天然水果
中的糖和主食中的碳水化合物。

常见的糖有蔗糖、果糖、葡萄糖等。
白砂糖、绵白糖、冰糖、红糖等都属于蔗
糖。饮食中的糖是诱发龋齿的重要因
素。糖摄入量过多会造成膳食不平衡，
增加超重、肥胖及糖尿病等慢性疾病的
患病风险。

“在日常饮食中，我们很难衡量糖
的摄入量。一般来说，糖的主要来源是
含糖饮料、甜点、白砂糖、蜜饯等。为了
控制糖的摄入量，这些食物应尽量少
吃。”唐丽红建议。

含糖饮料是儿童和青少年摄入糖
的主要来源，因此，应不喝或少喝含糖
饮料，以喝白开水为主。家长为婴幼儿
制作辅食时，也应避免糖的摄入。在生
活中，要少食用高糖类包装食品，如饼
干、冰激凌、巧克力、糖果、糕点、蜜饯、
果酱等。

另外，唐丽红建议，在家做饭时要
少放糖，可以尝试用辣椒、大蒜、醋和胡
椒等为食物提味；在外就餐时，要学会
科学点菜，适量选择糖醋排骨、鱼香肉
丝、红烧肉、拔丝地瓜、甜汤等含糖较多
的菜品。

同时，要多喝水，用白开水代替饮
料。人体的代谢、排毒都需要摄入大量
的水分，人体补充水分的最好方式是饮
用白开水。唐丽红建议，成年男性每天
应最少饮用 1700 毫升水，成年女性每天
应最少饮用 1500 毫升水。

成人每天吃糖别超过 50克

□本报记者 马晓非

优秀的专家团队、精湛的诊疗技
术、真挚的大医情怀……这是许昌市
中心医院心血管内科一病区的真实写
照。这里每一天都上演着救死扶伤的
感人故事，总有生命奇迹的发生。一
直以来，凭借着精湛的医术和高尚的
医德，该科医护人员用“心”唱响生命
的赞歌。

许昌市中心医院心血管内科是一
个 拥 有 百 余 年 历 史 的 心 血 管 疾 病 专
科，不仅起步早，而且发展全面，是许
昌市临床重点专科，担负着许昌及周
边地区心血管疑难疾病的诊治、教学
和科研等工作。目前，该科共有两个
病区，

“科室要发展，人才是核心，技术
是关键。”许昌市中心医院心血管内科
一病区主任郭明拴言简意赅地对记者
说，该科在发展过程中始终注重人才
队伍建设和技术创新，以人才和技术
为两翼，助力科室整体水平的提升。

今年 10 月，毕业于中国人民解放
军总医院（北京 301 医院）的医学博士
李建涛正式入职许昌市中心医院心血
管内科一病区。这是该科第一名医学
博士，标志着该科在人才队伍建设方
面迈上了新的台阶。

一直以来，许昌市中心医院心血
管内科一病区积极培养和引进与医学
重点专科建设相适应的学科带头人和
技术骨干，致力于建立一支以中青年
为主的高层次现代医学专科队伍，提
升医护人员整体水平，推动学科精细
化、专业化发展。

目前，许昌市中心医院心血管内
科一病区拥有医生 11 人，其中主任医
师 1 人、副主任医师 1 人、博士生 1 人、
硕士研究生 9 人；还定期派遣医护人员
到上级医院进修学习，积极参加学术

会议，紧跟国内心血管专业发展步伐。
通过采取一系列人才引进和人才

培养措施，许昌市中心医院心血管内
科一病区已经建立起了人才第一梯队
和第二梯队，为科室可持续发展奠定
了良好基础，并成立了冠脉组、电生理
组、心衰组、高血压组等亚专业组。

“一支结构合理的人才梯队建设
成了，其他各项工作开展起来也就相
对容易了。”郭明拴告诉记者，在人才
的强有力支撑下，该科采用了多项先
进技术，其中有些技术在省内居于先
进水平。

近年来，许昌市中心医院心血管
内科一病区采用了冠状动脉造影术、
冠状动脉支架植入术、心房颤动射频
消 融 术 、心 脏 早 搏 射 频 消 融 术 、急 诊
PCI（经皮冠状动脉介入手术）、心律失
常起搏器植入术、先天性心脏病微创
封堵术、心脏再同步化治疗、肾脏超滤
技 术 治 疗 心 衰 等 多 项 先 进 技 术 。 自
2013 年以来，该科荣获许昌市科学技
术进步奖一等奖两项，在科研创新方
面取得了骄人成绩。

随着人口老龄化的加速，人民群
众日益增长的健康需求与优质医疗资
源相对短缺的矛盾已经成为迫切需要
解决的问题。传统的“一刀切”诊疗模
式不仅加重了患者的医疗负担，而且
不利于医疗资源的优化配置。在此环
境下，精准医疗引起了越来越多人的
关注。

精准医疗是一种将个人基因、环
境与生活习惯差异等考虑在内的疾病

预防与处置的新兴方法。如今，许昌
市中心医院心血管内科一病区也越来
越广泛地将精准医疗的理念应用于临
床工作中。

比如，同样是做了冠状动脉支架
植入术的患者，但他们对阿司匹林肠
溶片、硫酸氢氯吡格雷片、他汀类等药
物的代谢速度及敏感性是不一样的。
只有选对了药物，才能收到事半功倍
的效果。

为此，许昌市中心医院心血管内
科一病区医护人员对出院后的冠心病
患者进行定期随访，发现许多患者对
阿司匹林肠溶片及硫酸氢氯吡格雷片
等药物敏感性差，导致规律用药后依
然存在冠脉血管狭窄进一步加重等情
况。于是，他们开展了相关药物基因
检测工作，结合患者具体情况，为其制
订合理的治疗方案，做到个体化、精准
化治疗，减轻患者痛苦。

一花独放不是春，百花齐放春满
园。在科室迅速发展的同时，许昌市
中心医院心血管内科一病区时刻不忘
肩负的社会责任，加大对医疗联合体
成员单位的帮扶力度，定期派专家到
医疗联合体成员单位坐诊、查房，为
其开辟绿色通道，并深入基层对群众
进行健康教育，让群众少得病、不得
病。

“我们的技术水平提升了，患者在
家 门 口 就 可 以 享 受 到 优 质 的 诊 疗 服
务。今后，我们会一如既往地努力，进
一步加强人才培养，开展技术创新，让
患者远离疾病、拥有健康。”郭明拴说。

许昌市中心医院心血管内科一病区

人才和技术“两翼齐飞”

李建涛：医
学博士 ，2015 年
博士毕业于中国
人民解放军总医
院（北 京 301 医
院），师从全军心
血管内科专业委
员会主任委员陈
韵岱，以第一作
者发表 SCI 论文

一篇，在核心期刊发表论文 3 篇，擅
长冠心病、心衰、高血压、心律失常
等疾病的诊治。

冠状动脉造影术：诊断冠心病
的一种常用且有效的方法，该科于
2006 年广泛运用此项技术。

冠状动脉支架植入术：介入手

术，用于急性心肌梗死的治疗。
射频消融术：除了治疗心律失

常外，该科采用射频消融术治疗心
房颤动和心脏早搏，取得了很好的

效果。
心脏再同步化治疗：用于治疗

心衰末期出现心律失常的患者，可
提高其生活质量。

本报讯（记者 马晓非 通讯员 王丹）开
展“两癌”（宫颈癌、乳腺癌）免费筛查是 2018
年河南省重点民生实事之一。近日，记者从
襄城县卫计委获悉，该县已经圆满完成“两
癌”免费筛查年度任务。

据了解，襄城县卫计委高度重视“两癌”
免费筛查工作，自 6 月份启动该项工作以来，
精心组织实施，定期组织医护人员对乡村医
生进行“两癌”知识培训，发动符合条件的群
众积极参与，对农村贫困群众中的适龄妇女
进行逐村、逐人排查，确保不漏一人。

截至 10 月 30 日，襄城县 16 个乡镇已全
部完成“两癌”免费筛查工作，完成宫颈癌筛
查 20727 人，占全年目标任务数的 103.4%；完
成乳腺癌筛查 20772 人，占全年目标任务数
的 103.62%；完成贫困人口筛查 604 人。经过
筛查，该县确诊宫颈癌 10 人，疑似宫颈癌 8
人；确诊乳腺癌 8人，疑似乳腺癌 7人。

为促进各项工作落实到位，襄城县卫计
委成立了“两癌”免费筛查工作领导小组、技
术指导小组和后勤保障小组，严格按照省、
市、县的统一部署，制定实施方案和工作计
划，做好人员培训、项目监督、项目实施等工
作，并积极协调妇联、妇幼等部门做好组织
动员和宣传发动工作，建立分工合作、协调
配合的工作机制，共同推进“两癌”免费筛查
工作的顺利开展。

同时，襄城县卫计委印制了“两癌”免费
筛查知情同意书、“两癌”免费筛查结果反馈
卡、“两癌”免费筛查个案登记表，以及“两
癌”免费筛查宣传页和宣传版面，大力开展
宣传活动，提高群众对“两癌”免费筛查工作
的知晓率。

襄城县卫计委

完成“两癌”
免费筛查年度任务

□本报记者 马晓非 文/图

“我对生孩子这件事是比较恐惧
的，所以就选择了家庭式产房。经历
之后，感觉真的非常好，就像在家里
一样，从入院到出院一直都在一个房
间里，而且全程有家人的陪伴。这极
大地缓解了我的紧张、恐惧情绪，让
我很踏实、很舒服，更加有勇气面对
顺产。在家庭式产房，生孩子原来也
可以成为一种享受。”11 月 5 日，在
许昌市人民医院产科家庭式产房生完
孩子的郑女士，情不自禁地写下了这
段话。

3 年前，郑女士在许昌市人民医
院产科采用自然分娩的方式生下了第
一个孩子。那时，该院产科还没有家
庭式产房，郑女士住的是一个 3 人间
的病房。由于环境嘈杂，加上比较紧
张，郑女士根本休息不好，出现了血
压偏高等情况。

“我记得很清楚，头胎快要生的
时候，我疼得哇哇大叫，医护人员把
我从病房推到产房时，一路上的人都
看着我，非常尴尬。”郑女士告诉记
者，回忆起第一次不舒服的生产经
历，她很想在第二次生产时拥有一种
更好的环境。

9 月，郑女士得知许昌市人民医
院产科开设了家庭式产房后，便和家
人一起前来了解情况。刚开始，郑女
士对家庭式产房的理解是“环境好，
自己住一个房间”。但听了该科医护
人员的介绍后，她发现，家庭式产房
更重要的是生产时不需要转运，而且
家人可全程陪伴。“了解到这一情况
后，我毫不犹豫地选择了家庭式产
房。”郑女士对记者说。

许昌市人民医院产科主任任彩红

告诉记者，家庭式产房不仅有家庭般
的温馨环境、宾馆式的贴心服务，而
且能让孕产妇在舒适的环境中享受围
产保健、待产、分娩、产后康复等一
站式服务，不用辗转于各个房间 （剖
宫产除外）。这种新的分娩模式，充
分体现了“以孕产妇为中心”的服务
理念。

家庭式产房配备有先进的多功能
产床，将待产床与产床合二为一，避
免了孕妇在待产床跟产床之间来回转
移，有助于消除其恐惧感。而且，多
功能产床的高度能随意调整，以实现
自由体位生产。

“国家一直倡导自然分娩，自然
分娩对母婴健康都非常有利。家庭式
产房拥有家一般的温馨环境，家人可
以全程陪伴，孕产妇可以在一个房间
内接受围产保健、待产、分娩、产后
康复等服务。这些都是为了缓解孕产
妇的紧张、恐惧情绪，从而提高自然
分娩率、降低剖宫产率。”任彩红对
记者说。

同时，对于选择在家庭式产房生
产的孕产妇，许昌市人民医院产科医
护人员还为其制定个性化的分娩计
划。分娩计划内容非常详细，包括分
娩时希望谁陪伴在身边、分娩时希望
用哪种香薰、分娩时是否需要播放自
己喜欢的音乐、分娩时需要哪种类型
的灯光、由何人剪脐带等。

家庭式产房
让生孩子成为一种享受

温馨舒适的家庭式产房

11 月 3 日，北
京专家在许昌市人
民医院门急诊楼坐
诊。近年来，许昌
市人民医院与中国
人民解放军总医院
（北京 301 医院）、
北京阜外医院、中
国人民解放军海军
总医院、北京朝阳
医院、北京安贞医
院、北京大学人民
医院等建立了协作
关系，邀请专家定
期前来坐诊、查房、
手术，让群众就医
更便捷。

马晓非 摄

健康扶贫，一直在路上。为进一步提高贫困群众的健康水平，许昌市卫计
委深入推进健康扶贫工作，定期组织开展送医送药活动，推进健康扶贫工作规
范化、标准化、制度化建设。图为近日许昌市卫计委组织医护人员到基层开展
健康扶贫义诊活动。 马晓非 摄

11月 1日上午，一产妇和家人抱着出生不久的宝宝，将两面锦旗和一束鲜
花送到了许昌市妇幼保健院产科医护人员手中。据该产妇介绍，凭借该产科医
护人员的精湛技术和贴心服务，让她顺利产下了宝宝，并在住院期间受到了家
人般的呵护。 刘地委 摄

□本报记者 马晓非

天气越来越冷，很多人喜欢吃火
锅。不过，吃火锅也是很有讲究的。

“很多人吃火锅的时候都是先吃
肉再吃青菜等。其实，这个顺序并不
是最佳选择。”近日，许昌市人民医院
营养科主任张剑英在接受记者采访
时表示，从健康角度出发，吃火锅应
该先素后荤，这样不仅有利于控制热
量的摄入，还能避免摄入过多的嘌

呤，加重痛风等症状。
吃火锅时，不妨按照下面的顺序

进食。一是绿叶蔬菜。绿叶蔬菜中
富含维生素、矿物质和膳食纤维，热
量较低。此外，蔬菜中含有多种有机
酸及叶绿素等，能帮助消化。二是菌
类。木耳、银耳、平菇、香菇等菌类，
富含蛋白质、膳食纤维、维生素、矿物
质，具有润肺、清肠、增强免疫力的功
效。三是豆腐。豆腐含有丰富的优
质蛋白，并且味甘性凉，具有生津解

毒的作用。四是淀粉类食品。张剑
英告诉记者，土豆、红薯等食物中含
有大量淀粉，涮火锅时吃些淀粉类食
品一方面能保护肠胃，另一方面可以
增加饱腹感。同时，淀粉类食品中含
有大量膳食纤维，能减少身体对脂肪
和胆固醇的吸收。五是肉类。在选
择牛羊肉时，尽量选择瘦一点儿的，
进食量以小于 250 克为宜。另外，肉
一定要煮熟，半生不熟的肉容易潜藏
寄生虫。

吃火锅有讲究 先素后荤更健康

郭明拴：主
任 医 师 ，许 昌 市
中心医院心血管
内 科 一 病 区 主
任 ，许 昌 市 医 学
会心血管专业委
员 会 副 主 任 委
员 ，许 昌 市 拔 尖
人 才 ，在 省 级 以
上医学期刊发表

论文 20 余篇，获许昌市科研成果 10
余项，采用多项新技术，擅长心血管
内科急危重症的抢救，熟练掌握心
血管内科介入技术。

郭树领：副
主任医师，硕士
研究生，河南省
老年学和老年医
学会心血管专业
委 员 会 常 务 委
员，许昌市心血
管疾病工程技术
研 究 中 心 副 主
任，独立完成千

余例冠状动脉造影术和支架植入
术，擅长心血管内科急危重症的诊
治，尤其擅长急性心肌梗死急诊介
入手术。
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