
本报讯（记者朱传胜）为促
进全市风湿病学的学术交流与
发展，共同关注疑难病诊治，更
好地满足人民群众日益增长的
就医需求，5月18日下午，2024
年焦煤中央医院风湿病山阳论
坛在该院五楼会议室举行。论
坛开幕式由焦煤中央医院肾脏
风湿免疫科主任陈惠霞主持，
该院副院长（主持行政工作）范
波胜受邀出席论坛并致开幕
辞。

在知名专家授课环节，河
南科技大学第一附属医院风湿
免疫科主任史晓飞、河南省中
医院风湿病科主任孟庆良、郑
大一附院呼吸与危重症二科医
学博士汪洋先后分享了《系统
性硬化症的诊治进展》《强直性
脊椎炎的中西医治疗》《RA-
ILD疾病管理前沿与探索》等
课题，专家的授课内容翔实，讲
授深入浅出，让参会人员收获
颇丰。

在疾病讨论环节，来自市
人民医院、河南理工大学第一

附属医院、温县第二人民医
院、博爱县人民医院、孟州中
医院以及济源市第二人民医
院等风湿病领域的专家就风
湿病诊疗前沿新理念、新技术
与省知名专家进行了充分探
讨与交流。

陈惠霞介绍，风湿病即风
湿免疫病，是一组累及骨与关
节及其周围组织（如肌肉、肌
腱、滑膜、滑囊、韧带和软骨等）

及其他相关组织和器官的慢性
疾病。常见的风湿病可分为十
大类100余种，例如系统性红
斑狼疮、类风湿关节炎、干燥综
合征、强直性脊柱炎和血管炎
等。风湿病症状多样、发病隐
匿，常被延误诊断，加上缺乏有
效治疗，导致病情反复发作、迁
延不愈，给患者带来无尽的痛
苦。近20年风湿免疫专业不
断发展，许多新的风湿病不断

被认识，新药、新手段、新疗法
不断涌现，风湿病的诊断和治
疗大为改观，风湿病已从过去

“不死的癌症”转变为与糖尿
病、高血压一样的慢性病。治
疗上也从无药可治转变为多种
选择。

陈惠霞称，风湿病目前无
法根治，对于大部分风湿病患
者来说，通过积极的药物治疗，
可以使疾病完全控制和缓解。
当前，风湿病的治疗最重要的
是做到早诊断、早治疗。患有
风湿病的患者越早确诊，就越
容易实现规范化治疗，对疾病
的预后有很大帮助。因此，陈
惠霞建议，患者一旦发现自己
出现了持续性关节疼痛，尤其
是关节的肿痛不消时，应及早
到医院风湿免疫科就诊。一旦
确诊后，应定期到医院进行检
查，并在医生的指导下合理用
药。

左上图 焦煤中央医院风
湿病山阳论坛举行。

本报记者 朱传胜 摄

天气炎热，如何午休成了
人们谈论的话题。近期，有几
位读者致电本刊热线，说是他
们工作比较特殊，午休时间比
较短，还没有来得及睡着就又
该起来了。可是如果不午休，
下午老是犯困，真不知道该怎
么办。为此，记者采访了市中
医院肝胆脾胃科副主任赵秋
升。他说，午休睡不着也没关
系，闭目养神就是一种很好的
休息方法。

赵秋升解释，古人认为，人
有三宝“精、气、神”。其中，神
是人体生命活动和精神活动的
总和，是反应人体健康最重要
的指征。《黄帝内经》提出了神、
魂、魄、意、志、思、虑、智的概

念，并将魂、魄、意、志、思、虑、
智分属五脏，统归于神，并认为

“得神者昌，失神者亡”。《黄帝
内经·灵枢》中记载：“黄帝曰：
何者为神？岐伯曰：血气已和，
营卫已通，五脏已成，神气舍
心，魂魄毕具，乃成为人。”也就
是说，中医认为的神是人体生
命活动和精神活动的总称，是
由先天之精生成的，当胚胎形
成之际，生命之神也就产生
了。神在人身中居于首要地
位，唯有神在，才有人的一切生
命活动现象。另外，中医讲“肝
藏魂、心藏神、脾藏意、肺藏魄、
肾藏志”。所以，养生先养心，
心安则人安。

赵秋升说，现代人研究，人

类获取的信息有 83%来自视
觉，也就是说，眼睛每天要接受
大量信息，并将其发送至中枢
神经，交给大脑处理，并由此产
生一系列的喜、怒、哀、乐、悲、
恐、惊的情绪。如果一个人闭
上眼睛，他获取外界的信息就
会明显减少，能极大减轻大脑
的分析负担，精神也能放松许
多，这也是人们常说的“眼不见
为净”“眼不见心不烦”。另外，
《景岳全书·血证》中这样解释
血液的生产与贮藏：“总统与
心，藏受于肝。”而肝开窍于目，
人之脏腑精气皆上注于目，眼
睛是心灵的窗口，其能传神，也
最为耗神。所以，通过闭目，可
以屏蔽纷扰烦杂的外界信息，

可以平抑躁怒妄念的内在损
耗，可以消除怨屈忧悲的不良
情绪。心安身安、气血条畅，心
静神宁、精神内守，五脏和谐病
安从来。

赵秋升表示，现在上班族
工作压力大，常常熬夜加班，即
便有一点轻松的时间，还常常
手机不离手，这就更需要闭目
养神。具体来说，失眠、焦虑以
及慢性消化道疾病，高血压、糖
尿病、高脂血症等，视疲劳、干
眼症、青光眼、白内障、黄斑变
性等眼睛疾病，过敏性疾病，肿
瘤患者，都比较适合经常性的
闭目养神。至于方法，姿势可
坐可卧、时间可长可短，只要身
心放松就好。

日前，2024年焦作市全民营养周
暨中国学生营养日活动正式启动，这
次活动以“奶豆添营养，少油更健康”
为主题，说简单一点，就是“减油、增
豆、加奶”。可是，对于减油、增豆大家
还理解，而加奶就有很多人提出疑问：

“难道现在喝奶还不够吗？”为此，记者
采访了市营养协会理事、市人民医院
临床营养师许天辰。

许天辰解释，根据国民营养健康
指导委员会办公室日前发布的相关信
息，将“中国居民加奶核心信息”概述为
10条，第一条就是“奶及奶制品营养丰
富，可提供优质蛋白质，是钙的良好来
源”。过去，人们生活物资匮乏，营养价
值齐全的奶或奶制品特别受推崇。后
来，随着人们生活物资的丰富，可选择
的营养食品丰富多彩，以至于出现了对
奶或奶制品营养价值贬低的现象。其
实，奶或奶制品是膳食中优质蛋白质、

钙、磷、维生素A、维生素D和维生素B2

的重要供给来源之一。其中，牛奶中蛋
白质含量平均为3％，消化率在90％以
上，所含必需氨基酸比例也符合人体需
要，属于优质蛋白质；牛奶中的钙含量
高，且钙、磷比例适宜，钙的吸收率高，
牛奶中的维生素D等营养物质也能有
效促进钙的吸收。牛奶中的乳糖，有调
节胃酸、促进胃肠蠕动和促进消化液分
泌的作用，并能促进钙、铁、锌等矿物质
的吸收。此外，牛奶还含有乳铁蛋白及
多种生物活性物质，在促进生长发育、
增加人体蛋白储备等方面能够发挥重要
作用。所以，希望人们能够重视奶或奶
制品的摄入。

许天辰说，“中国居民加奶核心信
息”第二条是“充足摄入奶及奶制品有益
于人体健康，尤其有利于肌肉和骨骼健
康”。这个大家都能理解，不用多说。第
三条是“建议每天摄入300毫升至500

毫升液态奶或相当量的奶制品，目前我
国大多数居民实际摄入量远低于推荐
量，鼓励多摄入”。这个很重要，对于我
国居民喝奶这件事，相关部门一直都非
常重视。2022版《中国居民膳食指南》
中特别强调了奶的摄入量，由原来2016
版中推荐的奶及奶制品为每天300克，
增加到了新版的每天300克至500克。
这一改变更加印证了喝牛奶的重要性。
所以，对于喝奶这件事，大家还需要努
力。而儿童青少年和老年人更要加油，
因为第四条说“奶及奶制品钙含量较高
且易吸收，儿童青少年处于生长发育的
关键时期，老年人易骨质疏松，尤其需要
每天足量摄入”。

许天辰介绍，第五条是“建议日常
膳食选择不同奶及奶制品，如每日饮
用一杯奶，适当搭配一杯酸奶或两三
片奶酪等”；第六条是“可多途径增加
奶及奶制品的摄入，如在烘焙、炖煮等

烹饪过程中添加，营养丰富、健康美
味”；第七条是“除牛奶外，羊奶、马奶、
驼奶等也是奶及奶制品的重要组成，
居民可根据需要多元化选择”；第八条
是“选择奶及奶制品先看配料表和营
养标签，不能用含乳饮料替代奶”，这
个要注意。挑选奶主要看两点：一是
看配料表，配料表第一位应是生牛乳；
二是看营养成分，蛋白质含量应不低
于2.9%。另外，产品类型选择全脂灭
菌乳或巴氏杀菌乳。

许天辰希望更多的有识之士，根
据第九条“乳糖不耐受人群可选择无
乳糖、低乳糖奶或酸奶、奶酪等发酵乳
制品；超重肥胖、高血脂人群可选择脱
脂奶或低脂奶”；第十条“鼓励企业研
发适合不同消费者口味和营养需求的
奶及奶制品，促进奶业健康消费”，为
国民研发更多好的奶或奶制品，提升
国民健康水平。
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本报讯（记者杨景鹏）热力升级，
高温上线！刚刚过去的双休日，我市
开启高温预警模式。今天，我们迎来
夏天的第二个节气——小满。小满节
气，气温明显增高，是炎热夏季的开
始。但本周前期，高温天气将“退场”，
强对流来“接棒”。

记者昨日从市气象台获悉，根据
最新气象资料分析，预计5月19日夜
间到20日受冷空气影响，有分散性阵
雨或雷阵雨及大风天气，气温有所下
降。5月21日至23日，以多云或晴天
为主，气温持续攀升。5月25日、26
日有阵雨天气。预计本周我市降水量

在1毫米至10毫米，较往年同期略偏
少；本周平均气温26℃至28℃，较往
年同期偏高；本周极端最高气温37℃
左右。

未来3天，我市具体天气情况是
这样的：5月19日夜间到20日，多云
到阴天，有分散性阵雨或雷阵雨，东北
风4级左右，阵风7级至8级，最低气
温21℃，最高气温30℃；5月21日，多
云，偏东风 2 级至 3 级，最低气温
19℃，最高气温32℃；5月22日，多云
到晴，西南风2级至 3级，最低气温
21℃，最高气温35℃。

本报讯（记者赵改玲）文学又添新
活力。记者昨日从市作家协会获悉，5
月17日下午，中站区作家协会成立大
会暨第一届会员代表大会在中站区文
联会议室举行。河南省作家协会会员
许保金当选中站区作家协会第一届主

席。中站区作家协会第一届理事会特
聘河南省作家协会理事、焦作市作家
协会常务副主席陈小庆为中站区作家
协会名誉主席。

据悉，至此，焦作市各县（市、区）
均已成立作协组织。

“咚咚咚”三声战鼓响过，英姿飒
爽的“穆桂英”快步登台亮相，舞台下
瞬间响起热烈的掌声。在看戏的人群
中，一位身穿红色短袖的老太太脸上
洋溢着幸福的笑容，这个舞台是为她
而设的，这是子女们送给她80岁生日
的特殊礼物。

老太太名叫范小瘦，家住山阳区艺
新街道五号院社区风动院小区。她一
辈子务农，用勤劳的双手养育了6个子
女。今年5月15日是她的80岁生日，
几个孩子想好好操办一下，宴请亲朋一
起庆祝。“我这辈子最喜欢的就是听
戏。年轻时条件不允许，又要照顾几个
孩子。现在生活条件好了，却没有地方
听戏了。”范小瘦有点惆怅地说。

人上了年纪总是喜欢怀旧。每每
听到收音机里唱的《打金枝》《穆桂英
挂帅》等，范小瘦就会想起小时候在村
里生活的日子。她出生于马村区待王
街道西待王村。上世纪50年代没有
任何娱乐方式，遇到风调雨顺的年景，
村里才会请戏班子唱戏。每当这个时

候，周边十里八村的村民也会过来看
戏。也是在那个时候，她爱上了戏曲，
后来结婚、生子、养家，每天忙得不亦
乐乎，听戏就成了奢望。

得知母亲的愿望后，子女们分头
打听找剧团。在朋友的推荐下，他们
联系上了一家艺术团，沟通后将表演
场地定在了风动院小区，为期3天。
范小瘦挑选了《穆桂英挂帅》《打金枝》
《折子戏专场》三场戏。

风动院小区属于老旧小区，小区
里老年人居多。在接连3天时间里，
小区的老人和范小瘦一起享受了视觉
和听觉的双重盛宴。每一场戏，老人
们都听得非常认真。有的老人为了坐
个好位置，早早地拿着凳子去占地
方。听戏的穆大娘今年90岁，退休之
前是教师。她说，豫剧传承至今已有
上百年的历史，在没有影视节目的年
代，人们遇到重要的事情都会请戏班
子唱戏庆祝。范小瘦的子女用最传统
的方式为母亲庆祝生日，不仅是文化
的传承，还是孝道的传承。

本报讯（记者赵改玲）白天上班，晚
上上课，年轻人开启新“夜生活”，效果如
何呢？5月18日，在焦作人才之家举行
的第十二期“人才之约”活动中，第一期

“人才夜校”汇报演出惊艳全场。本次活
动由市人才工作领导小组办公室主办。

搏击、瑜伽、独唱、朗诵、太极拳、吉他
弹唱、舞蹈轮番登场，赢得了观众阵阵掌
声。另外，观众还品尝了学员的烘焙作
品，欣赏了学员的书画作品。“学员的表现
比我想象得好多了。古人讲‘士别三日，
当刮目相看’，现在，这些学员士别仨月，
当刮目相看，太出色了。”一名观众说。

这些学员为何如此优秀呢？那是
他们三个月的风雨兼程换来的。上台
表演的学员，每个课时都坚持学了下
来，有的为上一节课，从武陟县、中站
区赶过来。他们不仅为自己充电，还
要给孩子树立一个榜样。“我要让孩子
知道，不仅他在学习，爸爸、妈妈也在

学习，我们一起创造一个学习型家
庭。”一名学员说。

才以城聚，城以才兴。在拼搏逐梦
的道路上，既要有成功的事业，又要有甜
蜜的爱情、温暖的港湾，精彩的“人才夜
校”汇报演出结束后，举行了青年人才联
谊会。投壶、乒乓球接力赛、羽毛球趣味
赛让单身青年不亦乐乎，在健身的同时，
他们也能加强了解、增进友谊、结识志同
道合的朋友。

室内的读书分享会上，男女嘉宾围
坐在一起分享了小说《半生缘》《平凡的
世界》，他们以书为媒，谈读书感悟、分享
读书心得，互相了解彼此那有趣的灵魂。

本次活动在集体游戏“五毛一块”
中结束，参加活动的男女嘉宾收获了友
谊和小礼品，有的还牵手成功，收获了
爱情。

上图 “人才夜校”汇报演出现场。
本报记者 林 晓 摄

本报讯（记者李锴）5月16日6时，
随着首班“滴滴站点巴士”焦作至郑州专
线驶出市旅游汽车站，标志着焦运集团
与滴滴平台合作推出的“滴滴站点巴士”
焦作至郑州专线开始试运行。当天，近
200名乘客乘坐该班线体验，记者也作
为乘客登上班车，体验一下“滴滴站点巴
士”与普通客运班线有何不同。

“请大家把安全带系好。”8时10分，
在市旅游汽车站准备发车的“滴滴站点
巴士”上，司机起身提醒乘客。观察到众
人纷纷系好安全带后，司机启动车辆、开
启空调，汽车缓缓驶出车站，沿着既定路
线向下一个站点驶去。

虽然当天气温在30℃以上，但车厢
内空调给力，让人感到非常凉爽。而且，

“滴滴站点巴士”有限速要求，不能开得
特别快，所以坐在车上感觉很稳当、很舒
适。

很快，当车辆抵达山阳商城站点时，
已有6人在此等候，他们经过站点专职
导乘员安检和司机验票后顺利登车。在
随后几个站点，或多或少都有等待乘车
的乘客。

采访中记者了解到，不少乘客都是
在报纸和网上看到“滴滴站点巴士”焦作
至郑州专线的消息后前来体验的。有的

是正好当天要去郑州办事，得到这个消
息后便没有选择乘坐高铁，专程选择乘
坐“滴滴站点巴士”。还有人则是经过站
点看到了专职导乘员的宣传，临时决定
坐车去郑州。

记者注意到，有些乘客携带着大件
行李，如果是普通车辆，放在车厢内会很
占地方。但“滴滴站点巴士”所使用的是
宇通豪华巴士，配有专门的行李厢，多人
携带大件物品都没有问题。

“滴滴站点巴士”抵达郑州后，途经
金达路地铁口，乘客可在此下车，转乘郑
州地铁2号线。如果不想沿途下车，也
可坐到郑州汽车客运北站后，出站即可
到郑州地铁2号线刘庄站转乘。

此次乘车体验，让记者感受到“滴滴
站点巴士”焦作至郑州专线的开通，有效
解决了传统客运“单一地点上车、等车时
间长”等问题，改变了传统出行方式的局
限，让群众能够享受到更加灵活、自由的
出行方式，极大提高了出行效率。这条
班线不仅仅发车间隔短、时间跨度广，更
在试运行期间推出了令人心动的9.99元
特惠票价，让原本的票价瞬间变得“亲
民”起来。一位乘客表示，“滴滴站点巴
士”可以选择在家附近的站点上车，不用
跑到车站乘车，确实很方便。

焦作至郑州专线试运行首日，记者打探——

近200名乘客体验“滴滴站点巴士”
今天迎来小满节气

高温“退场”阵雨“上线”

一份特殊的生日礼物
本报记者 朱颖江

第十二期“人才之约”举行

“人才夜校”汇报演出惊艳全场

中站区作家协会成立

本报讯 丁零……随着预警铃声
的响起，各班幼儿在老师的带领下，不
吵闹、不推挤，井然有序地按照预定疏
散路线，撤离到指定地点。近日，孟州
市会昌中心幼儿园开展了防踩踏应急
疏散演练活动。

演练前，各班老师通过视频、图
片、情景模拟等，向幼儿普及了防踩踏

的相关知识。随后，老师组织孩子们
进行了演练，并就演练中的问题共同
讨论解决办法。

此次防踩踏演练活动的开展，让
老师和孩子们进一步掌握了应急逃
生、自救的基本方法，提高了应对突发
性事件的能力，共同为孩子们营造一
个安全、和谐的成长环境。(刘金风)

预防踩踏 安全“童”行


