
利用闲散时间

首都医科大学宣武医院神经内科主

治医师马青峰：一个人如果连 15 分钟的

锻炼时间都抽不出来的话， 那是对自己

的极不负责。 上班路上，可以先步行一段

路，再去坐公交车。 上班时，每隔一个小

时起来倒倒开水、上趟厕所，这些都是运

动。 晚上吃完饭出去慢跑、快走一会儿，

一天的锻炼时间就够了。

坚持快走很有效

北京协和医院妇科主任医师谭先

杰：从前年开始，每天晚上我都找个相对

宽敞、安静的地方，使劲儿地走 15 分钟

左右。 这样坚持快走一段时间后，精神和

体力都好了很多，体重也很稳定。

运动之后练肌肉

北京全民健身讲师团讲师郭常杰：

现在大家较重视有氧运动， 很少注重肌

肉锻炼，这是不科学的。 因为除了骨骼肌

外，心脏有心肌，胃和肠道有平滑肌，提

高这些肌肉质量也很重要。 建议慢跑 15

分钟后，一定要再练练肌肉，举哑铃、做

俯卧撑、仰卧起坐、深蹲等都是很棒的肌

肉锻炼方式。

·链接·

有运动习惯的名人们

“游泳跑步是运动，在家压压腿、伸

伸胳膊也是运动。 都是看电视，坐着看可

以，站着也可以，为什么不能站起来呢？

站起来，这也是运动。 别把运动当任务，

这样你就能坚持。 ”———巩汉林

“打网球太贵，游泳太累，还是走路

简单又实惠。 ” 天热稍微一动就汗流浃

背，怎么坚持走下去？ 央视著名主播白岩

松给出的答案是“天热也要走起来！ ”

———白岩松

（据《健康时报》）
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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。

宫颈糜烂治疗要彻底

患者问：我今年 42 岁了，近一年来发现白

带增多、 颜色发黄， 医生说我得了中度宫颈糜

烂，以前治疗过，但总是反复发作。 请问有没有

比较好的治疗方法？

爱民医院妇科专家答： 年龄偏大是目前宫

颈糜烂不能彻底治愈的一大原因，据统计，30 岁

以下的女性宫颈糜烂的复发率相对较低。 而 30

岁以上的女性，由于年龄的增加，抵抗力和身体

机能随之减弱，复发率较高。

以往的激光、 冷冻等都属于早期的物理治

疗方法，只是将表面病灶清除，深层的病灶还留

在宫颈内， 过一段时间又会复发， 不能彻底治

愈。 糜烂不及时彻底治疗会发展成重度宫颈糜

烂，极易诱发癌变。

爱民医院拥有先进的微米光和 LEEP 刀技

术，治疗中度、重度的宫颈糜烂仅需十几分钟，

LEEP 刀技术不仅治疗时间短、副作用小、不用

住院，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。 治疗同时还

可取标本做 TCT 宫颈防癌细胞学检查 ，TCT

宫颈癌筛查是目前国际上对宫颈病变及宫颈癌

早期检测、诊断的最新技术。

专家提醒：全世界每年有 20 多万名妇女死

于宫颈癌。 每个成年女性至少每年做一次全面

妇科检查，98%以上的宫颈病变患者体内都能检

测到 HPV， 宫颈细胞变异发展为宫颈癌一般需

要 6 年 ~8 年的时间， 患者一般无明显症状，往

往发现时已是晚期。 因此， 女性朋友要定期检

查，及早发现，及时治疗。

专家热线：3326120

熬夜莫忘进补

尽管早睡早起一向被认为是良

好的作息习惯，但实际上，随着生活

多元化，“夜猫族”正越来越多，熬夜

成了不少人的生活常态———有的为

成绩挑灯用功 ， 有的为工作夜夜加

班，有的因应酬夜夜笙歌……一

项调查显示，超过八成人有晚睡

的习惯，近七成人因此出现健康

问题。

熬夜会使身体的正常节律

发生紊乱，对脑力、视力、皮肤 、

肠胃及睡眠都造成影响。 那么，

经常熬夜的人应该如何调养，减少熬

夜带来的一系列负面影响呢？

熬夜时，大脑的需氧量和耗氧量

均会增加，大脑会倍感疲劳。 要改变

这一状况， 宜多补充富含卵磷脂、谷

氨酸的食品，鸡蛋中的蛋黄就含有大

量的卵磷脂，而燕麦则含有丰富的 B

族维生素， 这些都有保护大脑细胞、

帮助其迅速恢复活力的功效。

很多水果可以补充人体熬夜所

流失的能量，苹果能增加大脑中神经

传递物质的含量， 提高大脑的记忆

力。 香蕉向大脑提供酪氨酸，使人精

力充沛、注意力集中，并能提高大脑

的创造能力。

此外，核桃 、芝麻是补肾益脑的

黄金食物；柑橘、橙子、苹果、猕猴桃

等水果有利于消除大脑的酸性代谢

产物；小米、玉米可促进大脑微循环

畅通，平时可常吃这些食物。

常吃富含维生素 A 和 B 族维生

素的食物，如胡萝卜、韭菜、瘦肉、动

物肝脏等，能防止视疲劳。 绿茶可以

清除体内产生的多余自由基，从而减

轻对眼睛的伤害； 枸杞养肝明目，其

所含的胡萝卜素在人体内可以转化

为维生素 A， 从而起到治疗视物模

糊、维持正常视力的作用。 菊花有“清

肝明目，祛毒散火”之功效，经常熬夜

者可以经常性地泡菊花茶喝。

熬夜的人，喜欢在熬夜时拿垃圾

食品充饥，习惯靠咖啡、烟、酒提神，

这类食物会刺激胃黏膜；加之经常熬

夜搞乱了体内的生物钟，会引起胃酸

不正常分泌。 因此，熬夜者也常有消

化不良、胃疼、胃胀等症状。

酸奶和蜂蜜最养胃，晚上喝一杯

酸奶，酸奶中的磷脂类物质会吸附在

胃壁上，对胃黏膜起保护作用；每天

早上空腹吃一勺蜂蜜， 能润滑胃肠，

调节胃肠功能， 保护胃黏膜不受伤

害。 健脾的食物还有莲子、 红枣、桂

圆、薏仁等，平时可以用来熬粥，可调

理脾胃。 （据《羊城晚报》）

胃部隐痛不可轻视

患者问：我平时胃总是隐隐作痛，有时会持

续性疼痛，这几天还泛酸，疼痛加剧，请问是什

么原因？

爱民医院专家答：导致胃痛的原因有很多，

临床上常见的有急慢性胃炎、胃溃疡、十二指肠

溃疡等病症。 此外，胃酸分泌过多，就会引起泛

酸， 对胃黏膜有侵蚀作用， 引起胃部炎症或溃

疡。

在胃溃疡患者中 ， 幽门螺杆菌检出率为

70%~90%， 胃病患者首先要查明是否感染幽门

螺杆菌。 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

癌的发生率呈正比，即感染率越高，胃癌的发病

率亦高。 因此，确定幽门螺杆菌数量为医生制订

合理的治疗方案提供科学依据， 杀灭幽门螺杆

菌是防止慢性胃病复发的有效途径。

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。 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：胃病的检查在空腹下才能准确。

当胃疼、胃区、消化道不适的时候，应及时检查，

确诊病因，对症治疗。

专家热线：3326120

台湾“国民健康研究中心”教授温启邦 8 月 16 日在著名医学杂志《柳

叶刀》上发表了《降低死亡率，延长寿命的最少运动量》的文章，提出每天运

动一刻钟，能多活三年的理论。

文章称， 研究人员通过对 41.6 万人平均 8 年的健康数据进行追踪和

分析得出结论，低运动量组（每天 15 分钟、每周 90 分钟的运动量）与不运

动组相比，其死亡率减少 14%，平均多活 3 岁。 并指出，该数据适用于各年

龄、族群、性别的人。大陆的专家们对这种“少量持续运动”所带来的效果也

深有同感。

每天运动一刻钟

能多活 3 年


