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久坐比久站更易伤腰椎

世界卫生组织近期调查发现，得骨关节

疾病的年轻女性越来越多。 一旦患病，她们

不仅要忍受病痛的折磨，而且还会影响生活

质量，甚至走路、穿衣、洗澡、做饭等也会困

难重重。 究其原因，正是生活中的一些坏习

惯使骨骼不堪重负造成的。

外坐比外站更伤腰。 长时间保持一个姿

势，不仅会引起腰椎、颈椎僵硬，使人体的正

常生理弯曲被破坏，出现直背、弓背或骨质

增生， 还会使整个躯体重量全部压在腰骶

部，压力承受分布不均，致使腰、腹和背部肌

肉疲劳损伤、疼痛。 久坐者的骨头连接处因

无法产生足够多的黏液而变得干燥，继而容

易引发脊柱关节骨炎、腰椎间盘突出和颈椎

病。 特别值得提醒的是，久坐对椎间盘的压

力，相当于久站的 2 倍 ~3 倍。 要预防就得每

坐 40 分钟 ~60 分钟后，改变一下姿势，或站

起来走走，休息 5 分钟。

一个姿势做家务不可取。 在家切菜、做

饭、洗衣服、拖地，样样都要低着头干，可长

时间保持一个姿势，肌肉长期紧绷，很容易

造成腰部、颈部和肩部的疼痛。 有些女同志

经常手腕、肘关节疼，这也是平时刷洗东西

或炒菜做饭时手腕用力过度的结果。 此外，

如果家里用的煤气灶、水池的高度与你的身

高不合适，干起活来也容易造成腰部肌肉的

慢性疲劳损伤或扭伤。 因此，做家务时，一个

动作不要持续超过 5 分钟， 否则就应休息 1

分钟后再继续，或者换个姿势。 长时间清洗

锅碗瓢盆时，不妨准备张小凳子，单脚轮流

踩在凳子上，有助于分散背部和肩部所承受

的压力。

太胖伤股骨头。 胖人大多血液黏稠度

高，流速减慢，易发生骨坏死。 而且，胖人股

骨头的负荷也比一般人要大。 股骨头长期高

负荷运转，很容易形成股骨头磨损造成股骨

头外伤，最后破坏股骨头结构，导致坏死。 因

此，科学减肥很重要。

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。

■
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诊断胃肠疾病无痛苦

患者问：我经常胃痛，不敢多吃饭，家人要我

去医院检查，请问用什么方法检查胃病不痛苦？

爱民医院胃肠科专家答： 如果是偶尔的胃

痛，可能是吃了一些坚硬、不卫生或冷热不均的

食物导致胃黏膜受损引起的；如果是经常性的胃

痛，很可能是患有胃炎、十二指肠炎或胃溃疡，除

了日常生活中要养成健康的饮食习惯外，应及时

去医院诊断治疗。如果胃溃疡不能及时、系统、正

规地治疗，很有可能变成顽固性溃疡或引起溃疡

的并发症，如出血、穿孔、幽门梗阻等。

胃病患者首先要查明是否感染幽门螺杆菌，

在胃溃疡患者中， 幽门螺杆菌的检出率为 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，幽门螺杆菌的感染与胃癌的

发病率呈正比。 因此，确定幽门螺杆菌的数量为

医生制订合理的治疗方案提供了科学的依据，杀

灭幽门螺杆菌是防止慢性胃病复发的有效途径。

幽门螺杆菌具有抗酸性， 不怕胃酸腐蚀，是

一种寄生在胃肠道的细菌。大多数患者通常不知

道感染了幽门螺杆菌，往往是腹痛、恶心、呕吐、

消化不良等症状出现后，经过检查，才发现自己

感染了幽门螺杆菌。许多老胃病患者也往往忽略

了这一点，结果导致胃病反复发作，无法痊愈。

爱民医院拥有幽门螺杆菌 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，还能用于药物疗效的评价，极大提高了胃病

的诊疗水平。 另外，该诊断系统也很适合心脏病

患者、老年人、儿童和传染病患者。

专家热线：3326120

治不孕先查妇科炎症

患者问：我结婚好几年了，前两年采取了避

孕措施，如今想要孩子，没有避孕却一直未怀孕，

老公去做了检查都正常。请问是什么原因让我不

能怀孕？

爱民医院妇科专家答：首先要做一个妇科检

查或输卵管造影，看看有没有妇科炎症或输卵管

是否通畅。 导致不孕的因素非常多，其中妇科炎

症是主要原因。妇科炎症久治不愈或反复发作导

致女性不孕的几率不断上升。妇科炎症包括阴道

炎、宫颈炎、盆腔炎、附件炎等。 妇科炎症会导致

输卵管发炎，炎症使输卵管最狭窄的部分及伞端

很容易发生粘连， 使管腔闭锁或不完全阻塞，导

致宫外孕的发生或不孕。

宫、 腹腔镜联合 COOK 导丝技术可成功打

开孕育通道， 具有检查、 诊断、 治疗三位一体

的功效， 在检查的同时， 进行腹腔镜下直接治

疗， 能轻松治疗子宫纵隔、 输卵管性不孕、 子

宫内膜异位症、 盆腔炎性粘连、 多囊卵巢所致

的不孕。 尤其是对输卵管堵塞引起的不孕疗效

显著， 被医学界称为输卵管通畅检查的“金标

准”，其准确性极高。

腹腔镜手术治疗无须开腹，仅需开 3 个直径

5 毫米的小切口；术中损伤小；手术时间短、痛苦

小，治疗后 6 个小时病人即可下床活动，两三天

出院，腹部不会留下难看的疤痕。

爱民医院妇科采用宫、 腹腔镜联合 COOK

导丝微创技术，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，使许多不

孕不育女性圆了做妈妈的梦。

孕育热线：3326120

虽说睡眠是一剂天然“良药”，但如果睡错了方式，它却可能在无声无息间伤害你的心

脏。 据不完全统计，夜晚是一天当中发病率最高的时刻，心脑血管病尤其多见。 近日，记者

走访多位专家，教你和心脏都能一夜好眠。

核心

提示

别让睡眠偷袭你的心

【午夜】猝死最多发

据统计，美国每年有 5.8 万人因“睡醒

中风”而到医院求诊。 国内数据也显示，急

性心肌梗死在晚 7 时至次日凌晨 2 时发病

者，占全天发病总人数的 40%，脑血栓形成

也常于睡眠中发病， 猝死者竟高达 70%

~80%。

夜间睡眠时， 心脑血管患者可能出现

以下几种危险： 有的病人半夜或清晨起床

时，突然发现半身不遂、肢体麻木、嘴歪眼

斜等， 这是因为机体内各器官的代谢活动

变慢，血液需要量减少，心率变慢，使体内

的血液循环减慢， 再加上有动脉粥样硬化

的基础，容易形成血栓，从而发生脑血栓或

心肌梗死等； 平卧入眠后， 回心血量会增

加，从而加重心脏负担，心肌耗氧量增加，

可诱发心绞痛发作； 对于心功能不全的患

者，可引发急性肺水肿，多于夜间熟睡中因

突发喘憋而惊醒坐起，经常睡不安稳。

夏季由于天气闷热， 人体水分通过汗

液大量蒸发，血液黏稠度升高，加上昼长夜

短，中老年人睡眠质量欠佳，容易引起血压

波动，这些都会诱发心脑血管疾病突发。

【睡前】杜绝 4 个习惯

如果你睡前有以下几个习惯， 那心脏

可能就会提出“抗议”了。

晚餐过饱。 中老年人晚餐吃得过饱或

过于油腻，饭后会使血脂猛然增高，加重胃

肠道负担，从而加重心脏负担，可诱发急性

胰腺炎、心绞痛、心肌梗死和脑卒中等。

熬夜吸烟。 人在熬夜时，肾上腺素分泌

明显增加，此时吸烟会迅速产生有害物质，

危害心血管，使血压升高、心率增快。 再加

上熬夜者常久坐少动， 体内血液循环处于

缓滞状态，吸烟会增加血液黏稠度。

情绪波动。 睡前的娱乐活动要有节制，

控制好自己的情绪也很重要， 在晚上尽量

不要提不愉快的事，更不要与人争吵，大喜

大悲大怒都容易造成交感神经兴奋， 血液

中的儿茶酚胺物质增加，会引起血压升高，

冠状动脉痉挛，致使心肌缺血，诱发心绞痛

或心肌梗死等。

滴水不沾。 很多人因害怕夜间起夜而

不敢喝水。 其实，当人熟睡时，由于体内水

分丢失，造成血液中的水分减少，血液黏稠

度会变高。 晚饭时可以喝些清淡的蔬菜汤，

临睡前少喝一点水，可以减少血液黏稠度，

从而降低脑血栓风险。

【睡姿】垫高双腿侧睡

心脑血管病患者不妨学学像“胎儿”一

样的睡姿，身体蜷伏，手抚着枕头侧睡。 最

好采用右侧卧位，不会压迫心脏。 睡觉时，

可以适当垫高下肢， 使其稍高于心脏水平

位置，枕头则不要太高 ，这样有

利于微循环的改善。 采用这

种睡姿， 脊椎和颈脖应保持

一条直线，两膝之间可以

夹个枕头。

很多人喜欢在睡眠

中采取仰卧睡姿。 这种睡

姿不利于全身放松，当腹

腔内压力较高时，会使人

产生憋得慌的感觉。 尤其

对患有睡眠呼吸暂停综

合征的人来说 ，仰

卧 会 加 重 打 鼾 症

状 ， 容易造成呼吸

堵塞 ， 还可能减少

血流携氧量 ， 对心

肺疾病患者极为不

利 。 这类人在睡眠

时 注 意 抬 高 上 半

身、采用侧卧位。

而俯卧会压迫心

脏和肺部， 影响呼吸，

特别是心脏病、 高血压、

脑血栓患者最好不要选

择这种睡姿。

急救药品放床头

为避免家人在睡眠中发生意外， 不妨

做到“三步走”。

第一步， 平时把急救药品盒放在床头

明显的位置；家中常备氧气袋，发病时要让

患者及时吸氧； 如果心脑血管病人独自在

家睡觉，要保持通信通畅，把急救号码或家

人号码存在通讯簿第一位， 以便出现问题

随时联络。 第二步，如果发现病人在睡梦中

发出痛苦的声音，要把他唤醒，如有胸闷、

气短不适， 则要让他及时舌下含化硝酸甘

油片；室内应保持安静，切忌惊慌嘈杂，尽

量少搬动病人， 与此同时立即与急救中心

取得联系。 第三步，在等待救护车期间，若

发现病人脉搏细弱、四肢冰凉，提示可能发

生休克， 应轻轻将病人头部放低， 足部抬

高，以增加血流量。 若病人脉搏突然消失，

应立即做胸外心脏按压和人工呼吸。

（据《生命时报》）


