
四成好心情

要想身体健康，首

先要心情舒畅， 每天至

少应该保持 40%以上的

时间有个好心情。简单算一算，如果一天

睡 8 个小时，剩下 16 个小时里，只要拿

出 7 个小时开开心心就够了。所以，即使

平时上班再苦再累， 下班之后就忘掉工

作的烦恼， 与家人一起分享生活的乐趣

吧。

三成时间动起来

缺乏运动是办公室白领身体亚健康

的一个重要原因。 久坐可不光是容易发

胖这么简单， 现在不少人年纪轻轻受血

脂紊乱、高血压和脂肪肝的困扰；更严重

的是，生活压力大，缺乏运动，乳腺癌、直

肠癌等癌症也会找上门来。不管做什么，

每天当自己的身体有 5 个小时处于运动

中，亚健康就会离你越来越远。

两餐搭配合理

饮食不规律也会让你走向亚健康。

饮食最讲究搭配， 每顿饭既要吃到足够

多样的营养，也要防止营养过剩。一日三

餐中，至少做到有两餐是合理搭配。如果

早餐中能够做到鸡蛋、牛奶、主食、水果

搭配，那么剩下两餐中，再有一餐做到荤

素搭配，营养均衡就差不多了。

一成药补配合

虽然要赶快摆脱亚健康， 但为此去

胡乱吃药也是不可取的，是药三分毒，如

果身体没有大碍， 大概只有 10%的情况

下， 才需要用药物配合。 过多的依赖药

物，不仅给未来留下隐患，也损害了现在

的身体健康。

（据《健康时报》）
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患者问： 我结婚半年月经不正常，也

没有怀孕， 到医院检查患有卵巢囊肿，医

生说必须手术才有可能怀孕，请问我需要

做什么手术？

爱民医院妇科专家答：卵巢囊肿大部

分是良性肿瘤，但少数也有恶变。 卵巢囊

肿属于卵巢肿瘤的一种，某些含有内分泌

功能的卵巢囊肿，如卵巢甲状腺瘤、卵巢

颗粒 - 卵泡膜细胞瘤、睾丸母细胞瘤等，

可因其所含肿瘤组织成分不同而产生某

些相应激素，从而干扰了卵巢激素的正常

分泌和排卵，出现闭经、子宫出血、多毛和

不孕等症状。主要是由于长期不良饮食结

构、心理压力过大等因素造成卵巢疾病和

内分泌失调，免疫功能下降，从而发展为

卵巢组织异常增生，终致卵巢囊肿，甚至

癌变， 卵巢疾病导致女性不孕危害极大。

如发现患有此病，应及时到正规医院进行

治疗。

腹腔镜微创剔除卵巢囊肿，不需要开

腹，只需在患者腹壁做 3 个 5 毫米大小的

切口，作为腹腔镜进入体内的通道，腹腔

内部的所有情况可在显示器上清晰观察，

再借助专用器械即可轻松完成手术。采用

腹腔镜治疗后 6 个小时病人即可吃稀饭

和下床活动，两三天就能出院，短时间内

即可恢复，腹部不会留下难看的疤痕。

爱民医院经多年的实践探索，腹腔镜

微创技术在妇科临床上已经得到成熟运

用，不仅创伤小、恢复快、住院时间短，且

不会改变宫颈的原有生理状态，即使未曾

生育的女性一样可以放心使用，已为众多

卵巢囊肿、子宫肌瘤、子宫内膜异位症等

患者解除了病痛困扰。

专家提醒：患有不孕症的女性、50 岁

以上的女性、有妇科恶性肿瘤家族史的女

性，特别是平时不常做体检的女性，最好

定期做妇科检查，做到早诊早治。

专家热线：3326120

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。

患者问：我口腔有臭味，虽然勤刷牙，

常嚼口香糖，不吸烟，也没有口腔疾病，就

是肠胃不好。 请问，口腔异味跟肠胃不好

有关系吗？

爱民医院胃肠科专家答：绝大多数口

腔异味都与肠胃疾病有关系，不少胃肠疾

病没有明显的症状表现。而口腔异味正是

明确的警示信号， 有功能性消化不良、慢

性胃炎、消化性溃疡等疾病。 幽门螺杆菌

感染者， 其口臭发生率明显高于未感染

者，而消灭幽门螺杆菌后，口臭症状明显

减轻。原因可能是幽门螺杆菌感染直接产

生硫化物，引起口臭，严重者往往还有一

种特殊口腔异味，无论如何清洁，都无法

去除。此外，人体感染幽门螺杆菌后，患胃

癌的几率增加。 据临床资料表明：感染幽

门螺杆菌是许多胃病发生、发展的一个重

要原因，这种细菌会经口传播。 世界卫生

组织已把它列为胃肠病的头号致癌因子。

根除幽门螺杆菌后，胃癌的发病率明显下

降。

爱民医院拥有先进的幽门螺杆菌

C14 呼气检测仪和日本岛津遥控胃肠诊

断系统，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，

而且还能用于药物疗效的观察，极大地提

高了胃病的诊疗水平。另外也很适合心脏

病和传染病患者、老年人、儿童。

专家提醒：在胃疼、胃区不适或消化

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：3326120

据人民网消息 小说中

曾有“笑穴”传说 ，其实真的

有按按就让人心情好的“快

乐穴”。

叩叩提神三角区： 膻中

穴附近。 膻中穴位于两乳头

连线之中点， 从颈部下方的

胸锁关节最中间位置， 到两

个乳头可画出黄金三角区 ，

此区域包括膻中穴， 胸骨体

和胸腺等。 膻中穴是足太阴、

少阴，手太阳 、少阳 ，任脉之

交汇， 平时可用十指指尖轻

轻叩击这个三角区 ，3 分钟

~5 分钟就会让你神清气爽。

按按消气穴：太冲。 太冲

穴是肝经上的重要穴位，不但能调节肝功能，疏泄毒

素，而且能平息肝火。位于足背侧，第 1 跖骨间隙的后

方凹陷处。自己重力按揉一下，怒气 1 分钟 ~2 分钟即

可烟消云散，十分有效。

敲敲大腿外侧：胆经。 胆经是人体气机升降出入

之枢纽，能调节各脏腑功能。 没事敲敲足少阳胆经对

于经常心胸烦闷的人也有良好的提振作用。胆经最容

易敲打到的就是大腿外侧，裤中线处，将大腿分为 4

段，坐在椅子上即可敲打。

进入夏季， 医院里的急性胃肠炎病患开始增多，

不少儿童因为食用从冰箱中直接取出的食物而发生

腹泻、呕吐、发热等中毒症状。医生强调，进入夏季，家

庭冰箱应做一次大清洁和整理， 食物要分类存放，而

且最好使用 PC、PE、PP 和钢化玻璃等材料的保鲜盒。

6 月 ~8 月“冰箱食物中毒”高发

据专家介绍，每年夏季从 6 月到 8 月，都是儿童

“冰箱食物中毒”的高发季节。 夏天外部温度高，冰箱

开门频率又增加， 冰箱内的温度无法很好地保持，细

菌繁殖几率增加，夏天孩子们从冰箱取食物的频率也

大为增加。“冰箱冷藏室的温度一般在 0

℃

~7

℃

，此温

度对大多数细菌的繁殖有明显抑制作用，能推迟食品

变质时间，但不会杀灭细菌。其中，部分嗜好冰冷环境

的细菌，如大肠杆菌、伤寒杆菌、金黄色葡萄球菌等在

冰箱里依然很活跃，它们继续大量繁殖并加速食物变

质。 此外，生的食物，就算放入冰箱也会继续代谢，产

生有毒代谢物。 ”

食物放冰箱前先分类

专家提醒家长，所有的食物，买回家后最好先分

类处理，分别包装、密封后再放进冰箱，同时，生熟食

品应分层存放，熟食放在上层。

而且，不同的食物有各自贮存的适宜温度，应把

同类储藏温度的食品放在一起。 例如：肉类，如猪肉、

牛肉，应保存在 -18

℃

的环境中，如果在 -2

℃～

5

℃

条件下冷藏，肉类最多可保存一个星期；绿色蔬菜应

在低温 (不低于 0

℃

)环境保存，白菜、芹菜、洋葱、胡萝

卜等适宜存放温度为 0

℃

左右；黄瓜、茄子、西红柿等

的适宜存放温度为 7

℃～

10

℃

之间，南瓜适宜在 10

℃

以上存放，香蕉保存的温度为 13

℃

左右，橙子的保存

温度为 4

℃～

5

℃

；苹果的储藏温度为 -1

℃～

4

℃

；芒

果为 10

℃～

13

℃

；木瓜为 7

℃

；荔枝为 7

℃～

10

℃

。

别用 PVC 食品保鲜膜

食物的保鲜需要三个因素，温度、湿度、气体。 食

物直接放入冰箱保证了温度， 却无法保证湿度和气

体。 专家建议家长， 不要用普通的塑料袋保存食物，

“很多塑料袋和塑料容器并不是食品专用的， 例如

PVC 食品保鲜膜对人体危害很大， 因为其成分中的

乙基己基胺 (DEHA)容易析出，随食物进入人体后，有

致癌作用、危害人体的安全。 ”

专家强调，选购保鲜盒时要注意确认保鲜盒用的

材料，要选用 PC、PE、PP 和钢化玻璃等对人体无害材

料的保鲜盒。 同时建议选择透明和半透明的材质，在

使用的时候可以很轻松地确认盒内物品。

专 家

答 疑

+

夏季预防

冰箱食物保鲜膜中毒

身上有快乐穴

卵巢囊肿会导致不孕症 应早诊早治

绝大多数口腔异味都与肠胃疾病有关

四成好心情 三成时间动起来

两餐搭配合理 一成药补配合

白领健康的四项原则

新闻背景：“我的亚健康状态很厉害！ ”前段时间，郑州电视台政

法频道一记者在自己的微博中这样写道。而 5 月 23 日晚，年仅 28 岁

的他在家中突发心梗离世。 5 月 22 日，年仅 31 岁的《深圳晚报》文艺

部女记者黄女士因病去世。 5 月 18 日，央视财经频道资深编辑马先

生因胃癌晚期离世，时年 36 岁。

近来，媒体界接二连三传来不幸的消息。现代社会，工作

压力巨大已成不争事实，如何在工作与健康中找到平衡？ 解

放军 304 医院身心医学门诊主任彭国球建议大家记住健

康的四项原则。


