
生殖健康是身体的信号灯

随着百姓健康意识的不断提高，生殖健

康越来越受到社会的关注。 科学研究表明，

身体出现重要健康状况，一般最先在生殖系

统方面显现。如果生殖系统呈现“过劳死”现

象，往往与严重疾病、身体其他重大疾病息

息相关。

很多人认为生殖功能衰退是自然老化

的现象，其实生殖健康状况是身体健康的信

号灯，如果身体出现重要健康状况，一般会

先在生殖系统方面显现一些症状，这些症状

往往和生殖系统严重疾病、身体其他重大疾

病息息相关。

如：乳腺疾病、宫颈癌、肾肿瘤、前列腺

癌、糖尿病、高血压、心脏病等。 每年做一次

生殖健康检查，可以早发现、早诊断、早治

疗， 这对患者的生活质量提高有重要意义。

为此，专家指出，成年人每年至少应该做一

次生殖健康体检。

因此持“甘肃省生殖保健院医疗卡”

花 1 元钱做一次生殖健康体检就显得尤

为重要了，不仅可以尽早发现身体的异常

症状， 保障了广大流动人口的身体健康，

治疗优惠还相应减轻了患者的经济压

力。

多年坚持公益 彰显医院大爱

作为一家成熟的专科医院， 甘肃省生

殖保健院除了做好本职工作以外，自 2002

年建院以来， 一直致力于各项公益活动。

每年三八妇女节、男性健康日都会开展公

益普查，艾滋病日组织专业人士进行高校

艾滋病预防巡回宣传，受到了社会各界的

广泛好评。 不仅是在健康公益行上甘肃省

生殖保健院走在了前面，每当社会上出现

了天灾人祸， 该院都会积极伸出援助之

手。

甘肃省生殖保健院曾向遭受地震之灾

的陇南和舟曲的同胞送去了生活必需品及

药品，也曾为临洮的留守儿童捐资助学，充

分履行了一家大型专科医院的社会责任，

得到了省人口委、 省计生委等相关上级领

导的认可。

每年春节前期， 社会上关注流动人口

的氛围都会逐渐变得浓厚， 在开展国家层

面活动的基础上， 国家人口计生委还鼓励

各地人口计生部门结合本地实际， 整合与

生殖健康、流动人口服务相关的单位，组织

开展综合性的服务工程。

作为原甘肃省计划生育委员会定点计

生技术指导单位———甘肃省生殖保健院响

应国家号召开展此次活动， 有助于帮助流

动人口解决生活中遇到的医疗困难， 掌握

这一群体的生殖健康状况， 及时有效地发

现其健康问题并提供帮助， 对于维护社会

和家庭的稳定、和谐的发展有重要的作用，

因此受到了社会各界的好评。

申请简单，即办即用

甘肃省生殖保健院医疗卡”作为一项回

馈社会的“民心”工程，为了便于相关人群的

执行和普及，凡流动人口、外来务工人员、低

收入人群或特困人群，持有效身份证件前往

中山林（甘肃日报社西行 200 米）甘肃省生

殖保健院一楼导医处，核准证件后缴纳 1 元

并填写申请表即可办理。

患者持卡进行相关检查，在就诊时，医

生根据病情， 在对应的治疗项目前打√并

签字确认后， 患者即可在划价时享受费用

减免。 (阎韵竹)

� � � � 申办时间自 2015 年 1 月 1 日———2

月 28 日期间皆为有效，过期将不再受理。

相 关 咨 询 电 话 ：0931-8152002、

0931-8112002

� � � � 或登录网站 www.8112002.com 进

行在线咨询。
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每日几颗红枣 保护男性健康

男人养生应该聪明地吃

男性想要拥有健康的体魄应当如何根据自

身生理特点，得当饮食，平衡身心健康呢？

有专家指出：“健康的食谱才是保证男人年

轻、活力、健壮的良药。 ”除每日吃些健康红枣

外， 维生素 C 含量丰富的食物还有猕猴桃、橙

子、橘子、青花椰菜、芦笋等，都可以协助肾上腺

皮质素（一种抗压力的激素）的分泌，从而对抗

压力。

鲜枣对付高压工作

男性由于在工作、家庭以及社会中长期

扮演承担者的角色， 因此长期处于高压状

态，更需要补充营养。经常精神紧张的人，每

天可吃几枚鲜枣，以补充营养应付工作。

专家指出，红枣中富含维生素 A、维生

素 C 等，赖氨酸、精氨酸等氨基酸，以及钙、

铁等 36种微量元素。 红枣中还含有三萜类

化合物，具有抗疲劳作用。此外，它富含环磷

酸腺苷，这一物质有扩张血管的作用，不仅

可以改善心肌的营养状况，还能“坚筋骨，助

阴气，令人肥健”。

男性每天吃 10 颗红枣即可

小小一颗红枣，功效很强。 中医的方子

里，常常见到它的踪影，因为红枣有缓和药

性的功能;红枣能补气养血，是很好的营养

品。

中国的草药书籍本经中记载到，红枣味

甘性温、脾胃经，有补中益气，养血安神，缓

和药性的功能。 现代药理研究，红枣能使血

中含氧量增强、滋养全身细胞，是一种药效

缓和的强壮剂。

需要注意的是，红枣虽然补养身体、滋润

气血、但体质燥热的男性却不适合吃。 另外，

每次吃枣，最好别超过 20 颗，吃得过量会有

损消化功能，引发便秘。由于红枣中含糖量较

高，吃多了还容易导致蛀牙，男性一般每天吃

10颗以内即可。 需要提醒的是，红枣的表皮

坚硬，极难消化，吃时一定要充分咀嚼，否则

会损伤胃肠，也影响营养物质的吸收。

番茄、大蒜也能保护前列腺

据一份研究报告中显示， 专家们针对

4.7万人长期追踪显示，每周吃 10 个以上番

茄的人， 患前列腺癌的几率比一般人少了

45%。 的确，番茄红素可清除前列腺中的自

由基，保护前列腺组织。 这种天然类胡萝卜

素主要存在于番茄、西瓜、葡萄柚等红色食

品中，一个成年人每天食用 100―200 克番

茄，就能满足身体对番茄红素的需要，而熟

番茄更容易被人体充分吸收。

此外， 大蒜也有缓解疲劳的作用，它

有强大的杀菌力， 能消灭侵入体内的病菌。

还有助维生素 B1 的吸收， 促进糖类的新陈

代谢以产生能量，并缓解疲劳。 大蒜另一个

不可忽视的功用就是提升免疫力，其中所含

的硒化铅还具有抗氧化作用，因此被视为防

癌食物。

本报记者 阎韵竹

“喝”也讲究“恰到好处”

1.肥肉

原因：红肉（牛肉、熏肉、香肠、

午餐肉） 等肥肉中的饱和脂肪和胆

固醇让血管变窄， 会影响男性生殖

健康。

2.高脂牛奶

原因：那些每天通过奶制品摄取

钙质超过 600 毫克的男性与那些每

天摄取钙质不到 150 毫克的男性相

比，患前列腺癌危险高出 32%！ 每天

通过奶制品大量摄取钙，会抑制血液

内维生素 D 的水平。 维生素 D 除了

作为一种重要的营养素，还是一种能

防止前列腺癌肿瘤细胞增生的激素，

从而起到预防前列腺癌的作用。

3.精面粉

原因：白面包、糖果吃起来味道

不错，可如果从营养角度来看，就不

是这回事了。 在全麦加工成精面包的

过程中， 锌元素会损失四分之三，而

人体中锌储量最高处也是在前列腺，

一份高锌含量的饮食有助于防止前

列腺增生。 措施：少吃精粮，多食粗

粮。

4.油炸食物

原因：在植物油中加氢，可将油

转化成固态， 其所含脂肪即为反式

脂肪。要论破坏度，反式脂肪比饱和

脂有过之无不及。 薯条和其他油炸

类食物、饼干中都含反式脂肪。美国

食品与药物管理局称， 反式脂肪酸

可增加人体“不良胆固醇”，增加患

心脏病的风险。同时，反式脂肪酸还

会减少男性荷尔蒙分泌， 对精子产

生负面影响， 中断精子在身体中的

反应。

（阎韵竹）

男人最好别吃的食物

关爱流动人口，幸福健康过大年

———持健康卡做免费体检

为了进一步贯彻落实流动人口服

务管理工作，解决流动人口“看病难、

看病贵”的难题，构建和谐家庭、和谐

社会，切实维护流动人口的合法权益。

岁末迎春， 甘肃省生殖保健院面向流

动人口发行“甘肃省生殖保健院医疗

卡”，开展“关爱流动人口，幸福健康过

大年”活动，患者只需要缴纳 1 元钱即

可申办。持卡的人员可在 2015 年 1 月

1 日至 2 月 28 日期间（节假日不休）

在甘肃省生殖保健院进行男、 妇科相

关 12 项免费检查。 在今后的治疗过程

中，只需要出示本卡，还可享受治疗或

手术费用 200-1000 元的减免。

喝红酒防动脉硬化

如果非要喝酒，那就喝红酒。 因为葡萄

皮中所含抗氧化物质多酚留存在酒液中，可

以降低心血管疾病的几率。 此外，红酒能提

升抗氧化作用，预防动脉硬化。 最近研究结

果也显示，红酒对预防男人的老年痴呆症也

有功效。 一般来说，中年男人平均每天饮用

100—150 毫升（约 2—3 两）为宜。 此外，应

避免空腹饮用，早餐时饮用更好。 这样可增

进食欲、帮助消化、减少对酒精的吸收。

将喝水提上日程

人类脑部有 75%的水， 脱水第一个影响

到的器官就是脑，水分太少，会让人疲劳、反

应变慢。 偏偏男人忙起来，就常常忘了喝水，

如果用饮料或汤补充体内水分， 就会徒增热

量，使身体发胖。 因此，尽量在餐与餐之间多

喝水。 例如，一进办公室，就马上倒 500毫升

的水放在桌上，强迫自己有空就喝，而且在午

餐前喝完。 一天至少要喝完 1200毫升水，相

当于两瓶矿泉水。 （阎韵竹）
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