
避开交通“魔鬼时间”

研究表明，过去 20 年间，长寿之国冰岛居民的

心脏病发病率降低了 50%， 这与他们热衷露天温泉

有关。常泡温泉，可以治愈关节炎、哮喘等慢性病，对

各类皮肤病也有显著疗效，还能缓解精神压力。

戒掉一个坏习惯

从今天开始，不管是吸烟、不锻炼，或者吃太多

零食，一次只戒掉一个坏习惯，并为你的坏习惯寻找

“替代习惯”。 （据《生命时报》）
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健 康

微创·无痛·恢复快·费用低

包皮过长和包茎是先天的发育异常， 包皮过长是指包皮

遮盖阴茎头部，只有用手将包皮上翻，或当阴茎充分勃起时阴

茎头和冠状沟才能露出来；包茎是指包皮口过小、过紧、不能

上翻或勃起仍不能露出龟头和冠状沟。

微创包皮、包茎环切术的优势：

1.手术只需几分钟，安全、无痛、微创、手术效果好；

2.随治随走，不用住院，不影响正常工作和生活；

3.一次治疗，“性福”一生，术后有效提高性生活质量；

4.有利于防止性传播疾病感染，并对早泄有一定的辅助治疗作用。

专家康复热线：0392-3326120

让男人从此“抛头露面”摆脱束缚

无痛包皮、包茎环切术

可视 无痛 微创 安全 快捷 保宫

该技术具有定位准确、安全性高、手术时间短等优点，是迄

今为止对身体伤害最小的人流术，并可提前 10 天终止妊娠，是

目前摆脱意外怀孕烦恼的首选方案。

不伤宫颈、身体恢复快，不影响工作和学习；术后采用短波

治疗，迅速恢复子宫机理，不影响生育。

开展处女膜修补术、阴道紧缩术。

3326120

腰 椎 滑 脱 不 开 刀

四 维 整 脊 效 果 好

鹤壁市爱民医院

鹤壁市爱民医院骨伤诊疗中心独家引进由

中国整脊开拓者，中央电视台“东方之子”韦以宗

教授创造发明的“以宗四维整脊牵引仪”。 能在

“无痛苦、无创伤”的状况下调整椎间隙，恢复脊

柱生理曲度，解除神经根压迫，有效治疗颈椎病、

腰椎间盘突出、腰椎滑脱、椎管狭窄、颈腰椎骨质

增生、肌肉劳损、慢性组织损伤等脊柱相关疾病。

专家热线
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人们常通过洗手来抑制细菌传播，但

许多人往往忽略了洗完后使手变干的步

骤，使得洗手的效果减弱。 英国的一项新

研究显示，选择让手变干的正确方法有利

于防止手上残留的细菌传播。

英国布拉德福德大学等机构的研究

人员在新一期《应用微生物学杂志》上介

绍，洗手是有效去除细菌的方法，但不能

消灭所有细菌，如果洗完手不设法让手正

确变干，残留的细菌很容易在湿润环境中

继续传播，因此让手变干也是一个很重要

的步骤。

由于保持手部卫生的主要目的是防

止细菌从手上传播到所拿的食物等物品

上，研究人员专门进行了试验，以评估让

手变干的各种方法对细菌传播的影响。即

先请志愿者触摸生肉沾上细菌，随后洗手

并采取不同方法让手变干，在这一过程中

的每个阶段，都让志愿者把手在培养皿上

按一下，而后再检测会留下多少细菌。

结果显示，在使用纸巾、借助各种“干

手机”等方法中，使用纸巾擦手最为有效。

使用纸巾擦手让手变干后，通过接触而传

播到培养皿上的细菌数量减少幅度最大。

而“干手机”的效果取决于如何使用。

有些“干手机”用暖空气将手烘干，常要求

搓手以加快水分蒸发，还有的机器用高速

气流将水吹干。 研究人员发现，与洗手过

程中搓手有更好的除菌效果不同，在烘干

手部的过程中，搓手会将原来隐藏在皮肤

深处未被洗掉的细菌带到手的表面，这

样，手在干燥后接触培养皿时，会留下更

多细菌。 如果手在“干手机”中静止不动，

那么手部干燥后在培养皿上留下的细菌

数量与使用纸巾差不了太多。

祝贺贾氏口腔门诊入驻新区， 由从

事口腔专业四十年、 有着丰富临床经验

的原市口腔医院主任贾大夫坐诊， 欢迎

新老患者前来就诊。 乘坐 101 路、21 路公

交车到市中心血站下车即到。

地址： 新区鹤煤大道与华山路交叉口向东 50

米路南（淇水春天北门西边）

电话：3277993 15839205608

患者问：我经常胃部不舒服，请问需做哪些检查？

爱民医院胃肠专家回答： 临床上所说的胃病是表现在胃部疾病的泛称，

胃病有功能性胃病和器质性胃病。 功能性胃病包括胃功能紊乱、胃神经官能

症、胃运动过快、胃运动过缓、胃运动无力、胃瘫、胃下垂、胃黏膜脱垂、胃酸过

多、胃酸不足等；器质性胃病包括胃炎、胃溃疡、胃息肉、胃癌等。

它们有相似的症状，如胃部疼痛、饭后饱胀、嗳气、泛酸，甚至恶

心、呕吐等。

如果长期生活不规律或喜食辛辣刺激食物，过度饮酒、吸烟，

都会累及胃肠。 对于胃病患者，首先应查明是否感染幽门螺杆菌。

临床资料表明： 在胃溃疡患者中， 幽门螺杆菌检出率为 70%～

90%。世界卫生组织已认定幽门螺杆菌是胃癌的第一类致癌因子。

爱民医院拥有先进的日本岛津遥控胃肠诊断系统和幽门螺

杆菌 C14呼气检测仪， 为胃病患者解除了检查所带来的痛苦，最

大特点是体外检查，不插管、无痛苦。 患者只需呼一口气，即可快

速、准确地诊断出是否感染幽门螺杆菌及其数量，而且能用于药

物疗效的观察，极大地提高了胃病的诊疗水平。 另外也很适合像

心脏病患者、老年人、儿童和传染病患者。

专家提醒：在胃疼、胃区或消化道不适的时候，应该及时检

查，弄清病因，对症治疗，预防胃癌发现时已成晚期。

专家热线：0392-3368120

洗手后

用纸巾擦手
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患者问： 我在不知道怀孕的情况下吃了药， 丈夫也没戒

烟、酒，我想做人工流产，请问什么流产方式痛苦小？

爱民医院妇科专家答： 生育一个聪明健康的宝宝是每一

个家庭的希望，越来越多的夫妻投入到优生优育行列，为孕育

健康新生命做好准备。 药物、酒精、香烟、环境污染等导致胎儿

畸形的不良因素很多，但是这些因素对胎儿的影响有多大，目

前医学上并没有定论。 丈夫如果长期喝酒、抽烟，会对胎儿有

影响。 不良因素在不同的孕期，对胎儿的影响是不同的，如果

孕妇处于致畸高敏感期，那么最好终止妊娠。

选择什么样的人流术式及费用存在着差别， 也与人感受

到的疼痛不一样。 爱民医院拥有 SHE’S超导可视无痛保宫人

流系统、宫腔镜、腹腔镜等系列微创诊疗设备，宫腔镜下无痛

取胚术，避免了传统人流及药流的后遗症、并发症等。 宫腔镜

取胚术是利用宫腔镜先进的可视系统， 将电视内窥镜伸入宫

腔，在屏幕上直接观察宫腔内部状况，确定孕囊方位，几分钟

内安全地完成手术，准确性得到大幅度提高，有效防止子宫穿

孔、无残留，不损伤正常组织，手术时间短、出血少，无须住院，

降低了不孕症的风险。 是迄今为止对身体伤害最小的人流术，

是目前摆脱意外怀孕烦恼的首选方案。

专家热线：0392-3368120

哪种流产方式痛苦小

胃部不适需做哪些检查

一些平时看似

不重要的生活细节，或是

你习以为常的爱好、习惯，都

可能影响你的寿命。 日前，美国

《about》杂志的长寿专栏载文推荐

了几种新的长寿良方： 如果你总是

不经意吃多，不妨试试“放筷法”；防

止交通意外， 黄昏出行最要当心；

泡温泉不只是享受，也是长寿法

宝……从今天开始，试着逐一

实践这份长寿清单，也许能

给你带来意外的收

获。

放下筷子吃得慢

“想长寿吗？ 那就吃慢点吧。 ”在以长

寿著称的地中海地区，人们一顿晚餐可以

吃三四个小时。 一般来说，每口食物咀嚼

15 次 ~20 次，一餐饭不少于 20 分钟，有助

消化，避免发胖，还能缓解紧张、焦虑的情

绪。 专家表示，当咀嚼食物的次数增多或

频率加快时， 大脑的血流量也会明显增

多，活化大脑皮层，从而延缓衰老。 所以，

不妨尝试在吃饭时用筷子来夹菜，然后放

下筷子，再用勺子吃米饭。 轮流使用勺子

和筷子吃饭，即使想快也快不起来，保证

每口食物都能充分咀嚼。

适当吃些糖果

一份对哈佛大学毕业的 7841 位男生

的调查表明， 食用巧克力及糖果的人，无

论他们爱吃的程度如何，都比不食用者的

寿命长一年。 黑巧克力（包含超过 7 0 % 的

可可）是一种复合食物，其中含有多种抗

氧化剂，能有益心脏、平稳血糖、缓解压

力， 每天食用量控制在 10 克 ~20 克效果

最佳。 调查还显示，那些“适量”吃糖果的

人，也就是 1 个月吃 1 块 ~3 块条形糖，效

果最好，死亡危险率比不吃糖的人低 36％。

喝“粗”点的茶

“粗茶”指的是较粗老的茶叶，价格昂

贵的新茶反而不如价格相对便宜的“粗

茶”。“粗茶”尽管又苦又涩，但其中的茶多

酚、丹宁含量丰富，既有抗衰老作用，还能

降血脂，防止血管硬化，维护心、脑血管的

正常功能。

中年后增鱼减肉

日本长寿专家高居百合子教授指出，

人到中年后摄入鱼的量应为肉的两倍，即

假如摄入肉量为 30 克 ~50 克的话， 鱼肉

量应为 60 克 ~100 克，这可是长寿的重要

法宝。

另外，海鱼含有人体所需的多种不饱

和脂肪酸，其中 EPA能预防中风及心肌梗

死，DHA则可以防止大脑老化。

了解家人的病史

要预知你未来的健康状况，第一关就

是从家人入手，了解家族病史。 不妨动手

建一份家庭“健康档案”，列出你所有的直

系亲属———爷爷、奶奶、姥姥、姥爷、父母、

兄弟、姐妹，记录他们的既往病史、诊断治

疗情况、过敏反应记录，以及历次体检结

果等。 再去看病，医生一翻档案便一目了

然。 档案中还要保存自己完整的病历、X

光片或报告、心电图、化验单、体检表等原

始单据。

据世界卫生组织统计， 全球每年有

120 万人死于交通事故，平均每 25 秒就有

1 人死于车祸；而在中国，平均每天近 300

人葬身车下。专家提醒，每天 11:00~13:00、

17:00~21:00 是“魔鬼时间”，此时开车要格

外警觉。 行人过马路时，要学会首先左看

观察车辆，然后右看，最后再左看，确认安

全后，才可直线过马路。 黄昏时更要注意，

因为这是驾驶员最不容易发现你的危险

时段。

泡泡温泉


