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保持乐观情绪

有研究发现， 当悲观者积极看
待生活中的不幸时， 体内和免疫相
关的白细胞数量会增多， 身体状况
能够得到显著改善。所以，无论是面
对新冠肺炎疫情还是其他疾病，我
们都要正向思维面对， 不要只往坏
处看，留意事实和数据，以准确判定
自己的担忧是否合理。

保证充足睡眠

芝加哥大学研究人员发现 ，相
对于每天睡 7～8 小时的人， 每天
只睡 4 小时的人，血液里的流感抗
体只有前者的 50%。 充足的睡眠可
让身体产生一种称为胞壁酸的睡

眠因子 ， 此因子可促使白血球增
多 、巨噬细胞活跃 、肝脏解毒功能
增强，从而将侵入人体的细菌和病
毒消灭。 因此，建议成年人应保证
7～8 小时 ， 老年人保证至少 6 小
时。

坚持锻炼

《英国运动医药学期刊》 指出，
每周运动 5 次以上的人， 感冒持续
的天数能缩短一半。 运动能提高心
脏泵血功能， 使得血管壁上的免疫
细胞（如白细胞）通过血液循环在全
身发挥作用。不过，运动太多也会影
响免疫力， 建议运动要 “适量而频
繁”，每次不超过 2 小时，可选择慢
跑、游泳等有氧运动。

营养均衡

建议可多吃优质蛋白质 ，如海
参、牛奶、鸡蛋、豆腐等。 增加深海
鱼类的摄入量 ，如三文鱼 、金枪鱼
等 ， 这些均含有丰富的不饱和脂
肪酸以及优质蛋白质。 此外，特殊
时期应加量摄入新鲜蔬菜水果 ，
蔬果中不仅富含维生素 C、维生素
B2、叶酸 、钾 、钙 、膳食纤维等营养
素 ， 同时也有丰富的植物化学物
质 ， 建议大家每天至少摄入 4～5

个品种。

加强心理建设

焦虑、不敢与人接触、反复洗手
及清洁家中物品， 甚至因为不安而
失眠、抑郁、心情低落等，这些都会
不同程度地影响人们的免疫力。 其
实，重视防护是好事，这会让人们杜
绝侥幸心理， 从而团结一致对抗病
毒，但是也要注意正确的应对方式，
不做盲目恐慌等无效举措。 值得注
意的是， 如果发现自我调节效果不
佳， 必要时可拨打心理援助热线或
寻求心理医生帮助。

限制饮酒

每天饮低度白酒不要超过 100
毫升，黄酒不要超过 250 毫升，啤酒
不要超过 1 瓶， 因为酒精对人体的
每一部分都会产生消极影响， 过量
摄入更会给血液与心脏等器官造成

负担。

足部按摩

脚心中央凹陷处是肾经涌泉穴，
手掌心凹陷处是心包经络劳宫穴，如
果经常搓脚心， 可以使腿脚坚实，步
履矫健。 揉脚心的具体方法是：盘腿
而坐，左手握住左脚趾，右手掌面搓
脚心，来回连续搓 100次。换脚，也是
来回连续搓 100次，早晚均可。 泡脚
后顺便揉脚心，效果会更佳。

少吃甜食

单糖类 （如葡萄糖、果糖）和甜
食会影响人体制造白血球，也影响它
的活动力， 降低身体抵抗疾病的能
力。 国外研究报告指出，当人们吃下
18～20 茶匙（约 200 克）的糖，白血
球抵抗疾病的能力就会减少 50%以
上。 建议从少喝含糖饮料着手，改喝
不加糖的绿茶、花草茶、水果茶，或是
选择白开水。 另外， 吃甜食也须限
量。

卞文志

很多人信奉“吃肉不如喝汤”的原
则，其实，汤里的营养物质并没有人们
想象的那么多，大部分营养还是在食材
里。

无论鸡汤、肉汤还是鱼汤，汤的蛋
白质含量都远不及肉块本身。虽然汤中
溶出来的游离氨基酸、 小肽等物质，对
老人或病后虚弱、消化不良者可起到改
善食欲、提高消化能力的作用，但是汤
中蛋白质含量太低，仅有 1%～2%，而肉
块蛋白质含量高达 15%～20%。

因此，对消化吸收能力正常的老人
来说，每天只喝汤，而不吃成块的肉，摄
入的蛋白质、钙、铁等必备营养都会低
于身体所需。另外，接受手术、放化疗或
生物治疗等的老年患者，可能吃少许食
物就会觉得腹胀， 喝汤会占据胃空间，
影响其他有营养的食物摄入，导致老人
膳食单一，出现营养不良症状。因此，建
议老人连汤带食物一起吃，或者把食物
如粮食类、蛋类、奶类、肉类、鱼类、豆制
品、蔬菜类等，用粉碎机搅碎并调成高
浓度的稠汁吃下，这样既便于吞咽又有
利于消化吸收。 程义勇

腹部 B 超检查需要憋尿， 但是专
家提醒， 在进行 B 超检查前切勿过量
饮水，防止水中毒。

憋尿检查是为了让膀胱内有足够

的尿液，使膀胱及输尿管充盈，观察更
为准确。 如需憋尿， 建议少量多次喝
水，一次大概 250 毫升，可选择饮用淡
盐水、 电解质水 （如脉动、 功能性饮
料），避免出现急性水中毒 ，避免一次
性快速喝水 3000 毫升以上。 王雪峰

B 超检查需憋尿
千万不要“猛喝水”

很多人在公共场合会觉得不好意

思打喷嚏，于是抑制这种生理反应。 但
英国的一项研究表明， 抑制打喷嚏可
能会损伤喉咙或耳朵， 严重者会有生
命危险。

专家指出， 抑制打喷嚏还有可能
导致脑动脉瘤破裂 （脑动脉壁异常扩
张），导致生命危险 。 不过 ，医生也提
醒，打喷嚏之前最好要掩盖口鼻，防止
病菌传播。 明光

不要抑制打喷嚏

最近，包括星巴克、肯德基在内的
各大餐饮品牌纷纷在中国试水 “植物
肉”产品。 这些产品一上市，就贴着零
胆固醇、低脂肪的健康、绿色标签。

“植物肉 ”也就是我们常说的 “人
造肉”。 因为高蛋白、零反式脂肪酸等，
这些有着天然“健康”标签的“植物肉”
新品， 在一些连锁门店已经占据了餐
柜最抢眼的位置。

尽管“植物肉”以新鲜事物的形象
现身，但专家表示 ，其实它并不神秘 ，
在我们日常生活中，腐竹、豆腐皮等食
品都有明显的“植物肉”身影。

南京农业大学食品科技学院教授

黄明说：“‘植物肉 ’不是肉 ，它只是模
仿肉。 在素食、低脂、环保的标签下，以
大豆蛋白为基料的 ‘植物肉’的确有着
低脂肪、无胆固醇的优点，但这并不代
表它一定就是健康食品。 另外，‘植物
肉’目前在产品生产 、加工 、制作以及
食品安全的规范上还存在盲区， 亟待
相关部门尽早关注、及时监管。 ”

因为大豆蛋白本身没有肉的味

道，为了模仿肉，特别是要有肉的色香
味形，要加入很多东西，比如色素等添
加剂，甚至防腐剂。所以，很难说 “植物
肉”就健康，既然叫“肉”，就一定要在产
品说明或配料表里标清楚。 黄明

“植物肉”
是否“真健康”？

喝汤不吃肉
易营养不良

怎样唤醒我们的免疫力

一场新冠肺炎疫情，让中老年人认识到自身免疫力的重要。 免疫力是
人体自身的防御机制，是人体识别和消灭外来侵入的任何异物（病毒、细
菌等），处理衰老、损伤、死亡、变性的自身细胞以及识别和处理体内突变
细胞和病毒感染细胞的能力。 那么，提高免疫力，我们应该做些什么？
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濮阳市儿童医院是濮阳市委、 市
政府举办， 依托濮阳市第三人民医院
（二级甲等） 新建的三级公立儿童医院，
是濮阳医学高等专科学校附属医院。

医院地处濮阳市城区中心地带 ，
是集医疗、 预防、 康复、 教学为一体
的二级甲等综合医院， 开放床位 410
张 。 现有职工 620 余人 ， 高级职称
近百人 ， 设有 37 个临床医技科室 ，
是国家级安宁疗护试点单位 、 河南
省健康促进示范医院 、 爱婴医院 ，
口腔 、 烧伤 、 糖尿病为市级重点学
科 。 儿科医疗水平优良 ， 设有普儿
内 、 神经康复 、 独立新生儿病区和
儿童口腔科 。 医院拥有西门子 1.5T

核磁共振 、 通用 64 排 128 层 CT、
西 门 子 DR、 西 门 子 血 管 造 影 机
（DSA）、 西门子乳腺钼靶机、 西门子
妇科彩超 、 飞利浦四维彩超 、 飞利
浦心脏彩超 、 贝克曼全自动生化分
析仪、 奥林巴斯电子胃镜及结肠镜 、
双定位体外震动碎石系统 、 混合动
力碎石清石系统 、 迈瑞麻醉机 、 迈
瑞中央监护系统 、 德国进口腹腔镜 、
法国进口宫腔镜 、 电子喉镜 、 Leep
刀 、 前列腺汽化电切镜等先进大中
型医疗设备百余件 ， 各类服务设施
齐全 ， 服务范围涵盖濮阳 、 安阳 、
新乡及山东、 河北部分县市区。

依托濮阳市第三人民医院转型建

设濮阳市儿童医院， 是濮阳市委、 市
政府关注民生、 关爱儿童、 促进卫生
健康事业发展的重大决策， 并给予了
大力支持和帮扶 。 要求用 5 年时间 ，
把濮阳市儿童医院建设成三级甲等医

院， 成为豫鲁冀三省交界区域性儿童
疾病预防、 诊疗和康复中心。

医院新院址已征地 168.5 亩 ， 规
划床位 1000 张， 投资 13 亿元， 目前
正在建设之中， 预计 2023 年底建成。

新的使命和新的挑战， 带来了新
的机遇。 为加快濮阳市儿童医院建设，
现面向社会招聘儿科相关人才， 待遇
优厚， 诚邀有识之士加入我们， 共谋
大业。

二、薪酬待遇

1 . 学 科 带 头 人 给 予 安 家
费 ，有相应工作经验及一定临
床 管 理 水 平 的 直 接 安 排 科 室

主任岗位 。
2.高学历 、高层次人才优先

解决事业单位编制 ，医院协助解

决引进人才的家属调动及工作

安排、子女入托、上学等问题。
3.其他福利待遇面议。

三、联系方式

医院地址：濮阳市华龙区振兴路中段 470 号 联系电话：0393—6167957 邮箱：pysyrsk@sina.com

一、招聘范围

1. 儿科各专业学科带头人
（含离退休人员 ），儿科副主任医
师及以上职称 ，综合或专科 （儿
童 ）三级以上医院从事儿科临床
工作 10 年以上 ， 有担任儿科主

任经历者优先。
2. 儿科各专业实用型人才

（含离退休人员 ）， 本科以上学
历 ，儿科各专业主治医师及以上
职称 ，综合或专科 （儿童 ）二级以

上医院从事儿科临床工作 5 年
以上。

3.全日制（五年）本科及以上
学历 ， 儿科学或临床医学专业 ，
执业医师或应届毕业生。


