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冬季是老年人意外事故的多发季

节，如何保障户外锻炼的安全，同时带

来事半功倍的锻炼效果？ 为此，记者采

访了市第二人民医院的肖大夫。

肖大夫说，老年人，在冬季常出门

进行适当运动， 不仅可以增强抗寒能

力，还可以舒筋活血，促进新陈代谢，预

防疾病，磨炼意志……所以，老年人应

坚持冬季锻炼。

同时，老年也需要注意以下几个方

面的问题。

一、晨练应在上午 10 时。

冬季空气烟尘大，老年人锻炼最好

在上午 10 时左右，因为太阳出来后，可

使空气对流加剧，底层污浊的空气会向

高空散开。

二、充分热身。

在冬季，人的肌肉、肌腱和韧带的

弹力、伸展性降低，直接运动容易造成

肌肉拉伤、关节扭伤。应先进行快走、慢

跑、伸展等热身运动，再进行其他相对

剧烈的运动。

三、注意保暖。

要根据气温变化适当增减衣服，如

在运动中出汗过多，运动结束后应及时

擦干，并更换保暖衣物，防止热量散失。

四、 尽量不要单独去偏远地方锻

炼。
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淇河晨报

锻炼不仅可以强身健体，还有助于改善

情绪。日前，美国福克斯新闻网发文，总结了

能改善情绪的 5 种锻炼方法。

一、练瑜伽：更自信。《替代和补充医学

杂志》一项研究发现，每周 3 次，每次 1 小时

的瑜伽练习可以提高体内神经物质传导水

平，缓解焦虑，使人自信。 每天练习 10 分钟

即可。 瑜伽新手应学会正确呼吸：用鼻子慢

慢吸气，数 5 秒，保持 2 秒钟。再用鼻子慢慢

呼气，数 5 秒，彻底排出肺部空气。

二、普拉提：睡得香。阿帕拉契州立大学

一项研究发现， 练习普拉提有助于放松身

心，改善睡眠。纽约普拉提专家阿里西·乌加

罗建议，每周练习 3 次，每次 1 小时，可明显

改善睡眠。

三、自行车：添能量。美国乔治亚大学研

究发现，骑 30 分钟自行车后，运动者会感觉

浑身有劲。 自行车训练指导专家里克·梅奥

建议， 每周应中速或慢速骑自行车 3 次，每

次 15 分钟。

四、举哑铃：清思维。《临床与实验神经

心理学杂志》刊登一项研究发现，人们每周

进行低强度举重运动 3 次 ~5 次，一个月后，

其认知能力显著提高。 专家建议，每周应练

习举哑铃 3 次， 哑铃重量最好为 1.4 公斤

~1.8 公斤。

五、打太极：减压力。《英国体育医学杂

志》和《美国医学协会杂志》刊登多项研究表

明，太极拳不仅要求四肢与躯干协调、动作

轻柔、呼吸有节律，而且要求精神高度集中，

排除杂念， 这有利于调节中枢神经系统，缓

解压力。每天打太极拳 20 分钟，减压效果最

佳。

患者问：我结婚一年多没怀孕，经医生检查得

知是老公的精子有问题。请问什么样的精子才能孕

育出健康的孩子？

爱民医院泌尿外科专家答：男性不育要到医院

进行精液检查，精子的质量直接影响女性生育。

精液质量的优劣一般由精子的数量、 精液颜

色、黏稠度、精子活力等方面的数值决定。

正常情况下，精液量应为 2 毫升 ~5 毫升，若精

液量过多，则精子被稀释造成男性不育。 正常的精

液颜色为灰白或乳白色，黄色或棕色脓样精液多见

于精囊炎或前列腺炎等；鲜红或暗红色血性精液常

见于生殖系统的炎症、结核和肿瘤等。

此外，影响男性生育的重要因素还有的精子活

动力。 正常情况下，男性射精后 30 分 ~60 分钟内，

活动力为

Ⅲ

级以上的精子仍能活动，活动不良或不

活动的精子增多是导致男性不育的重要原因。

爱民医院在我市独家引进“太阳神男性康复治

疗仪”，具有先进精密的诊断分析系统，可检查男性

生殖系统的血管和神经病变，还具有全自动人工智

能精子质量分析功能。对功能性阳痿、习惯性早泄、

阴茎短小、青少年发育迟缓、中老年性功能衰退、经

常性梦遗，都有独特的治疗作用，能够针对引发男

女不孕不育的多种病因 ，从生物学、遗传学、免疫

学、内分泌学、解剖生理学、超声影像学等多学科进

行综合分析、环环排查、准确检测，迅速找准病因，

特别是对于久治不愈或病因不明的患者，通过排查

技术， 可以很快找到问题所在及以往的治疗缺陷，

制订有效的促孕方案。

24 小时孕育热线：3326120

患者问：宫颈糜烂是什么引起的？

爱民医院妇科专家答：宫颈糜烂是女性的多发

病和常见病。 已婚、已生育的女性，有 60%

～

80%的

人患有有不同程度的宫颈糜烂。

宫颈糜烂可引起白带增多、白带带血或性交后

出血，常伴有腰酸背痛、月经失调、不孕不育等症

状。 严重的宫颈糜烂如不及时治疗，有可能发生子

宫颈癌前病变或子宫颈癌。

未婚女性由于处女膜的屏障保护作用，阴道内

的微生态环境处于平衡状态， 即使有病菌入侵，也

难以“兴风作浪”，故很少发生宫颈糜烂。 一旦女性

有了性生活，阴道相对处于“开放”状态，阴茎与宫

颈直接接触，此时，如果男性不注意阴茎卫生，就会

把病菌带入阴道，感染宫颈，这对于已经患有宫颈

糜烂的女性来说，可加重其宫颈炎症，扩大糜烂面。

因此，在性生活前，女性一定要说服男性清洗生殖

器。

此外， 反复流产也可造成不同程度的宫颈损

伤，引发宫颈糜烂。

爱民医院拥有先进的微米光和 LEEP 刀技术，

治疗中、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、无须住院，且不会改

变宫颈的原有生理状态，即使未曾生育的女性也可

以放心使用，治疗的同时，还可以取标本做 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。

咨询电话：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。

老年人冬季健身有讲究

□

晨报见习记者 贾正威 席适之

俗话说：“冬天动一动，少闹一场病；冬天懒一懒，多喝药一碗。”立冬以来，气温迅速下降，老年

人除了要注意调节饮食外，还应适当运动。 如何进行冬季运动，保持健康状态，成为老年人关心的

问题。

5 种锻炼胜过心理治疗

宫颈糜烂

是什么引起的？

精子质量

影响男性生育能力

11 月 21 日，记者在淇河岸边的文化长廊

附近听到了“啪、啪”的响声，走近一看，发现一

位老人在小广场中间挥着大鞭，他舞得十分起

劲儿，还不时唱几句京剧。

“虽然这几天冷了，但不能总窝在家里，不

出来锻炼，会憋出病的。 我已经养成了锻炼的

习惯，三天不出门就浑身难受。”这位名叫王信

全的老人对记者说。

“挥大鞭是一种很好的健身方式， 通过挥

舞鞭子，让全身得到放松，压力得以缓解，心情

得以释放。 那句话这么说来着：‘天天打大鞭，

不得脑血栓。 ’”王信全一边展示鞭法一边说，

“新世纪广场老年鞭队有很多队员， 每到节假

日就聚在一起切磋鞭法，既能娱乐，又能健身。

冬天挥鞭子不仅舒筋活血，还能预防、治疗肩

周炎、颈椎病等等。 ”

通过交谈记者了解到， 今年 60 岁的王信

全经过两年的户外锻炼，曾经患上的高血压已

经痊愈了。

家住新区的谢大爷今年 68 岁，他从 1996

年开始打门球，一直坚持到现在。 他退休前是

单位门球队的队员，如今，又和身边的老年朋

友一起打门球。

说起门球，谢大爷变得很健谈，“打门球是

一个技术活儿，不仅要动手，更要动脑，光使蛮

力是没有用的，手脑并用，控制好球的方向力

度，选择好的击球线路才能打好门球。 ”

门球运动让谢大爷的四肢和大脑得到了

很好的锻炼。“门球运动深受老年人喜爱，冬天

出来打打门球，更觉得舒坦。 我的儿女很支持

我参加集体活动。 ”谢大爷笑着对记者说。

谢大爷现在每天都在牟山一区的门球场

和其他门球爱好者一起打门球，一天要打 5 个

小时左右。“现在，我感觉身体更健康了，心情

也更好了！ ”谢大爷和活跃在门球场上的老人

让记者感受到无限的活力。

在新区市文化中心附近，活跃着一

群爱放风筝的老年人，他们以放风筝作

为锻炼身体的方式，天空中各式各样的

风筝为萧瑟的冬季增添了色彩。

记者采访了正在放风筝的王大爷。

王大爷是林州人， 在我市工作了几十

年， 退休后爱上了放风筝。“我年纪大

了，不能做剧烈运动，放风筝不算太累，

也能锻炼身体，尤其可以运动眼部和颈

椎，对我们老年人的健康非常有益。”王

大爷说，他们放风筝都要到非常空旷的

地带，置身在大自然中，心旷神怡，身心

愉悦。

王大爷放了两年风筝，积累了不少

经验，现在已经开始自己做风筝了。“我

自己做了二三十个风筝了，一般都是用

塑料布或广告纸剪成各种形状，用竹篾

撑起骨架，再用塑料布做成尾巴，这样

一个简易风筝就做好了。 ”王大爷对记

者说，“做风筝动手又动脑，拿着自己做

的风筝放飞蓝天，有种成就感。 ”王大爷

对自己做的风筝非常满意。

放风筝：

挥大鞭：

打门球：

老年人锻炼注意事项

特别提醒：


