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午睡是身体的“加油站”

20 分钟的午觉， 就可以让大

脑开足马力工作。 午睡有以下 10

个好处：

1.减轻压力。 静静地小睡一会

儿， 能令人感觉到放松。

2.提高敏锐力和效率。 午睡醒

来 10 分钟后， 你就有充足的精力

去工作。

3.改善记忆和学习能力。 午睡

后，人的反应更加迅捷和准确。

4.对心脏有益。午睡 40 分钟能

降低心脏病突发的危险。

5.提高认知。 30 分钟的有效午

睡能提高人约 40

％

的认知能力。

6.激发锻炼的积极性。 约有

72

％

的青少年表示， 他们睡眠充

足时更愿意投入体育锻炼。

7.提升创造力。 有效的午睡能

让大脑进行发散性思维， 让你的

思路在短时间内打开。 所以， 当

你的工作陷入僵局， 不妨睡个午

觉。

8.补觉。 起床后 8 小时再睡

20 分钟， 比早上多睡 20 分钟， 更

能让你精力更充沛。

9.避免打瞌睡。 美国航空航天

局的研究显示， 午休对需要上夜

班的人、 学生或其他工作时间较

长的人十分重要。

10.让人更加健康。 萨拉·梅德

尼克博士说， 午睡对心脏、 激素

维持、 细胞修复都有好处， 午睡

能把对人体的好处最大化。

（据《生命时报》）
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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。

歪着坐 含胸站

单手提 猛下蹲

这些姿势很伤腰

腰是人体的连接处，站、行、坐、

躺……每个动作都需要它的帮忙，然

而生活中很多人却用错了腰。 据美国

“MSN 健康”网近日报道，近八成人

因为姿势不正确， 导致腰部损伤，尤

其是以下几种常用姿势。

坐。 人的一生中，坐的时间多于

走的时间。 坐的时候歪歪扭扭、前弓

后背，会导致腰肌劳损、脊柱弯曲、近

视等问题。 正确坐姿是：腰背挺直，和

大腿成 90 度角，坐在椅子正中间，也

可以稍向前倾，上半身别向左右两边

歪。 这个姿势坐累了，腰可以稍向后

靠一些，最好在椅子上放个靠垫。

站。 常见的不正确站姿主要是含

胸屈颈、双肩耷拉，这样很容易压迫

脊椎和周围神经， 影响心肺功能，时

间长了还会导致颈椎骨质增生、椎间

盘退化等颈腰椎疾病。 因此，站立时

腰部要保持平直，从侧面看，耳、肩、

髋、 膝与脚踝应该处于一条线上，骨

盆稍向前倾。

提。 很多人都喜欢用一个手提重

物，这样容易使一侧腰肌受损而引发

疼痛。 正确方法是：两手分摊重物力

量，让腰椎均匀受力，提的东西不能

太重，蛮力最伤腰，搬重物最好借助

工具。

扛。 扛东西时，有的人习惯一股

脑儿地把东西甩到肩上，用单肩的力

量去扛， 这个过程很可能拉伤腰部。

扛东西所用的力气是整体的，不但需

要手臂的力量，还要借助腰部和腿部

力量。 最好先半蹲，将重物慢慢先提

至腰部位置，再放在肩上，就像举重

的动作一样，有一个缓冲 ，还要注意

左右肩换着扛。 建议经常扛东西的人

平时加强锻炼，比如做俯卧撑、仰卧

起坐、负重深蹲等。

蹲。 下蹲时过猛或使用不正确的

蹲姿，也容易拉伤腰部。 正确蹲姿是：

下蹲时，两腿合力支撑身体，头、胸 、

膝关节在一个角度上。 高低式蹲姿最

利于腰部健康，右脚在前，左脚在后，

两腿靠紧向下蹲， 右脚全脚着地，小

腿垂直于地面，左脚跟提起 ，脚掌着

地。

如何安全解决意外怀孕？

患者问：我想做人工流产，请问我该选择什

么样的人流方式对身体危害最小， 不影响今后

怀孕？

爱民医院妇科专家答：对意外怀孕的女性，

尤其是未生育的年轻女性来说， 选择一种对身

体伤害最小、最安全的人流方式是非常重要的。

用不当的方式终止妊娠或多次终止妊娠， 很可

能引起子宫穿孔、继发感染、宫颈粘连等导致不

孕。

药物流产能够消除意外怀孕带来的烦恼 ，

但并不是所有女性怀孕了都可以做药物流产 ，

患有心脏病、青光眼、哮喘和贫血症者不可使用

药物流产。

使用药物流产对怀孕的时间有很严格的要

求，必须是停经 49 天之内，确诊为宫内妊娠，年

龄在 34 岁以下，身体状况良好。

女性药物流产后，如果出血时间长、出血量

多，会导致贫血、感染、输卵管不通、药物流产失

败或因大出血、不全流产而进行清宫术。

爱民医院妇科专家介绍，宫腔镜下取胚术，

无创、无痛、保宫、一次性，四大人性化标准，是

目前最安全、对身体伤害最小的终止妊娠技术，

避免了传统人流手术的盲刮、盲吸和漏吸，有效

避免术后粘连、感染等问题，被业界认定为“绿

色手术”。

专家提醒：女性一定要学会保护自己，尽量

避免意外怀孕。 一旦发生“意外”，应选择损伤

小、保护子宫的方法进行人流，为今后的幸福负

责。

24 小时意外怀孕援助热线：0392-3326120

C14 呼气检测仪 查胃病只需呼口气

患者问：近一段时间，我感觉胃部不舒服，

常有饱胀感、疼痛感。 听人说 C14 呼气检测仪检

查胃无痛苦， 只需呼一口气， 我想知道是否如

此？

爱民医院胃肠科专家答： 您听说的 C14 呼

气检测仪查胃无痛苦， 只需呼一口气的确是真

的。 C14 呼气检测仪体外检查，不插管、无痛苦，

可检查各种胃肠疾病。

对胃病患者来说， 首先应查明是否感染幽

门螺旋杆菌。 在胃溃疡患者中，幽门螺旋杆菌检

出率为 70%~90%。 世界卫生组织已认定幽门螺

旋杆菌是导致胃癌的首要原因。

幽门螺杆菌的感染率与胃癌的发生率呈正

比，即感染率越高，胃癌的发生率越高。 因此，确

定幽门螺杆菌数量为医生制订合理的治疗方案

提供了科学依据。

杀灭幽门螺杆菌是防止慢性胃病复发的有

效途径。 胃部有饱胀感、疼痛感，应及时检查，弄

清病因，对症治疗。

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，极大提高了胃病

的诊疗水平，尤其适合心脏病和传染病患者、老

年人、儿童进行检查。

专家提醒： 胃病检查在空腹状态下才能准

确。 当您胃疼、胃部或消化道不适时，应及时检

查，确诊病因，对症治疗。

专家热线：3326120

健康午睡有 级
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对大脑来说，睡眠是最好的休息，即使只有短短的 20 分钟。 据美国在

线杂志“mensxp”网站报道，按照时间的长短，午睡可被分为 5 个级别，美国

哈佛大学科学家、睡眠专家萨拉·梅德尼克博士对此给出了一些建议。

纳秒级：10 秒 ~20 秒。这个时间短的

就像在火车上，靠着别人的肩膀打了个盹，这种

极其短暂的睡眠对人体的好处尚未定论。

微秒级：2 分钟 ~5 分钟。 这短短几

分钟已被证明对解除疲劳有惊人的效果。

毫秒级：5 分钟 ~20 分钟。能提高人

的敏锐性、耐力、动作学习和运动能力。

普通级：20 分钟 ~30 分钟。 它具有

毫秒级睡眠的

全部好处，而且

还 能 提 高

记忆力，清

除 脑

中 的

无用信息，加强长期记忆。

懒人级：40 分钟 ~90 分钟。 这种时

间较长的睡眠，能够改善人的感知过程，当人体

内充满生长激素时， 有利于骨骼的修复和肌肉

的新陈代谢。

卫生部健康教育专家洪昭光教授认为，时

间短一点的睡眠，如 20 分钟以内，趴在桌上睡

影响不大。 因为趴睡时间长了，会压迫神经和血

管，导致人下意识变换姿势。

此外，美国康奈尔大学的研究发现，咖啡喝

下后 20 分钟才会发挥作用，而且咖啡因还能消

除疲倦感，放大休息的效果。 因此专家建议可以

在睡前喝杯咖啡。 若是一时睡不着，也要把眼睛

闭上， 然后把精力集中到呼吸上， 放缓呼吸频

率，同样可以帮助您尽快入睡。

如果中午时间比较充裕， 最好找个能够平

躺下来的地方，在身上盖些东西，踏踏实实地睡

一觉。 如果你前一天晚上没睡好，白天工作又特

别需要集中注意力，建议采用懒人级的睡眠，最

大限度地恢复精力。


