
张小姐是办公室文员， 长时间坐着打

字，很少有时间运动，所以她决定爬楼梯健

身。

她的办公室在 6 楼， 她每天爬楼梯上

下，回家亦是如此。 几周后，张小姐感到膝

关节疼痛，上下楼梯时痛感更加强烈，甚至

有些力不从心。经检查，她的膝关节出现了

轻微损伤。

对于久坐的人来说， 医生建议最好选

择对抗性较弱的运动来健身，比如游泳。游

泳是一项非对抗性的运动， 适合各年龄段

的人。 其他如散步、慢走也是很好的选择。

此外， 有体力和精力的人还可选择打

羽毛球和骑自行车来健身。

爬楼梯健身并不是百忙之中唯一的选

择， 找到适合自己的运动方式才是最重要

的。 (据《家庭保健报》)
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中药也有副作用 长期服用查肝功

患有糖尿病的李先生按照偏方服用某

种中药 1 个月后，出现身体多处发黄、乏力

等症状，他赶紧去医院，经检查，医生发现他

的黄疸指数和转氨酶指数均偏高，最终确诊

为药物性肝炎。 据临床资料显示，李先生的

情况并非个例。 一些患有皮肤病、代谢性疾

病、骨关节病等慢性疾病以及患有不孕症的

病人，因长期服用或滥用中药从而导致肝脏

损伤的情况，常有发生。

例如，治疗皮肤病的中药苍耳子，有祛

湿解毒、散风止痛的作用，但如果长期服用，

轻者出现头晕、食欲减退、恶心、呕吐、腹痛、

腹泻等症状，严重者可出现烦躁不安、血压

升高、黄疸、肝功能损害等。

另外，治疗代谢性疾病（如糖尿病）的生

首乌、天花粉、川楝子，治疗骨关节病的雷公

藤、山海棠等，如果长期服用，均会造成不同

程度的肝损伤。

再者，临床中还有一部分患者因到一些

不正规的诊所或听信某些偏方滥用中药，从

而引发肝损伤。

因此，患有上述慢性疾病的患者如需要

长期服用中药， 最好在服用 15 天后做一次

肝功能检查，如果没有出现肝损伤，可 1 个

月定期检查一次。

保“胃”健康慎用药

患者问：最近，我的胃病经常发作，上腹疼痛

难忍，吃药也不管用。 对此，有没有不痛苦的治疗

方法？

爱民医院胃肠科专家答：很多经常胃痛的人

往往一痛起来就乱吃药，这是有害的。 虽然胃痛

被止住了，但也掩盖了真正的病因。 不少严重的

胃病，如胃溃疡、十二指肠溃疡、胃癌等，初发病

症与消化不良十分相似，服用胃药也许能缓解疼

痛，却是治标不治本。

据临床资料表明， 因用药不慎而引起胃炎、

胃肠道溃疡和出血等症的患者，约占胃病患者总

人数的三分之一，正确的做法是尽早去医院做详

细检查，确诊后对症用药，这样才会得到较好的

治疗效果。

据世界卫生组织临床资料证实：幽门螺杆菌

感染是造成多种胃病的原因，如慢性胃炎、胃溃

疡、十二指肠溃疡等疾病，而且这种细菌会通过

口腔传播。幽门螺杆菌具抗酸性，不怕胃酸腐蚀，

是一种寄生在胃肠道里的细菌。但大多数胃病患

者通常并不知道自己感染了幽门螺杆菌，往往在

出现腹痛、恶心、呕吐、消化不良等症状后，经过

检查，才发现自己感染了幽门螺杆菌。 许多老胃

病患者也常常忽视这一点， 结果不停地治疗，胃

病还是反复发作，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，其最大特点是体

外检查，不插管、无痛苦检查各种胃肠疾病。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， 它还可用于药物疗效的评

价，极大提高了胃病的诊疗水平，更适合对心脏

病和传染病患者、老年人、儿童的诊治。

健康热线：3326120

乳房里面长疙瘩

是否患了乳腺增生？

患者问：我今年 39 岁了，乳房里面能摸到一

个小疙瘩，隐隐作痛，不知道是否患了乳腺增生？

爱民医院乳腺外科专家答：乳腺增生是妇女

常见的乳腺疾病，多见于中年妇女。 乳腺增生又

名小叶增生，中医称之为“乳癖”等。 它以乳房胀

痛和肿块为主要特征 ,起初表现为乳房胀痛或触

痛，随月经呈规律性发作。 月经来潮前，乳房胀

痛、发硬、压痛 ,症状严重的，乳房稍有震动或碰

撞就会很难受，该症状又在月经来潮后减轻或消

失。很多女性对它不重视，由此导致病情加重。因

此，女性在了解乳腺增生的症状之后，应在生活

中多加注意，如果发现就要及时到医院做相应的

检查，予以确诊，及早治疗。

专家提示： 长期患有乳腺增生的女性中，约

有 3%左右的人会转化为乳腺癌。 平时忽视乳房

健康的女性，不要因轻视乳房问题而导致严重后

果，追悔莫及。

女性应在洗澡、 穿衣等日常活动中多加留

意，对乳房大小、形状等变化 ，对如静脉过分突

起、出现肿块、红肿疼痛、乳头有分泌物或皮肤起

皱等情况保持警惕，发现异常，立即就医。

爱民医院从关注女性健康出发，购进先进的

用于乳腺检查的钼靶机， 并开设乳腺病专科门

诊，实行专病专治，解决女性乳房疾病难题。

健康热线：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。

“上楼乘电梯、出门就坐车”已经成为大部分

都市人的生活写照，加之工作繁忙，大家没有时间

去锻炼身体。 因此，不少人放弃乘电梯，而改用爬

楼梯的方式来健身， 殊不知这种健身方式却是错

误的。

爬楼健身不妥当

膝关节是人体的重要部位。 人在平地上直立行走时，两腿膝关节

承受的重量为体重的二分之一，而爬楼梯主要是下肢运动，膝关节需

要弯曲 80 度角左右，以这样的角度承担身体的全部重量。 如果以爬

楼梯的方式来锻炼身体， 重复同一个动作， 不但会使膝关节过度磨

损，更容易造成撞击综合征和滑膜炎等。 尤其对骨质疏松的中老年人

来说，更容易造成损伤。

爬楼梯健身要讲究方法

爬楼梯是一种有氧运动，能够锻炼人体的内脏器官，增强腿的灵

活性和力量，爬楼梯健身有一定的好处。 上楼梯时，当向上迈的腿踏

在台阶上时，后腿应随之用力蹬，而不是简单地起到支撑作用；下楼

梯时，前脚向下探，接触到下一个台阶时，膝盖处应有一定弯曲，让它

得到缓冲，以保护膝盖。

下楼梯时，下肢承重加大，反复进行这一动作，对膝、踝等关节直

接作用力也增大，因此，民间有“上楼健身，下楼伤身”的说法。

科学健身会让身体越来越灵活，但要注意锻炼适度。

特殊人群不适合 爬楼梯健身不应全民化

膝关节受过外伤者和骨关节有陈旧损伤的人不适合爬楼梯健

身，40 岁以上的人也不要爬楼梯健身。 身体较好的人应谨慎进行爬楼

梯的锻炼，同时要掌握正确的方法。

爬楼梯锻炼前应针对膝、踝关节进行热身运动，避免关节活动不

协调。 平时最好经常练习下蹲、起立等，使关节得到充分的运动，防止

在锻炼开始时出现僵硬强直。

当心膝盖

您还有更好的健身选择
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