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论坛!!!革命本钱

健康资讯
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陆丽娟说，七天长假，对

于不少平时工作繁忙的人来
说，是个难得的健身时期。健
身的方式也因人而异，如果
之前没有做过专门的运动，
长假期间建议他先动起来，
可以先快走，比如说走40分
钟，至少走两天，要先动起

来；有条件的话，可以到健身
房里面做基本的运动，可以
加一些腹部肌肉的运动，还
有局部肌肉的运动；还可以
爬山。

她说，对于以前缺少运
动的人来说，在长假期间最
好不要猛然增加运动量；如

果过度运动，身体会有损伤，
要循序渐进，要有一个过程。

上次有一个人向她咨询，从
来不运动，爬山时就把韧带

拉伤了。建议这部分人群可
以在健身馆里面慢慢来，从
低强度到中强度。

陆丽娟说，运动应该放
在生命的全过程中，每一天、
每时每刻都要有运动的理
念，比如说上班步行、爬楼梯

等，所以说要有健身的理念，
不一定要把一年的健身时间
集中放在这七天长假里。
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陆丽娟说，减肥者也不

能把“瘦身”的希望放在七
天长假之内。有些人希望在
这七天减掉二三十斤，这是
不太科学的。减肥也要循序
渐进，每个月减掉几斤，逐渐

达到“瘦身”的效果。可以利
用七天长假，开始执行减肥

计划，并长期坚持，才能真正
“瘦身”。

在饮食上，像油多、能量
多的食物要少吃。在减肥方
法里面有一个绝食疗法，如
果平时身体比较好，没有什
么症状，这个方法还是比较

好，比如说不要吃大鱼大肉，
可以吃一些蔬菜汁、维生素，
隔两天把肠子清空一次，第
三天再加一些清淡的食品。

然后制定一个科学的运
动方式来减肥，最好在医生
的指导下，给自己开个“运

动处方”，一开始运动量不
要太大，要注意持之以恒，如
果一天运动，六天休息，反而
达不到瘦身的效果。有氧运

动是最推荐的运动，这是运
动时间比较长，但是中等强

度的运动，比如说散步、快步
走，打羽毛球、骑自行车等。
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昨天是“世界步行日”，

陆丽娟说，其实我们在有氧运
动当中推荐最好的运动还是
步行，因为步行运动简单易
行，只要穿一双简单的鞋子，

一身简单的衣服，成本比较
低。步行最好速度快一点，时
间长一点，至少要30分钟，
但不能太累，建议不要超过一
个小时。比如乘车上班的，可
以提前一站下车，步行回家。

据介绍，大步疾走是最
好的有氧运动，速度一般认
为每分钟 80~100米。大步

疾走可使心脏跳动加快、血
流加速，可减少心肌梗塞的
发生。长期步行的人，心血管
疾病、血栓性疾病、慢性运动
系统疾病的发病率都明显低
于其他人。对于整天在室内
伏案工作的脑力劳动者，步
行可使大脑皮层细胞得到放

松，每天半小时，每次 3公
里，长期坚持锻炼，老人可以
延缓衰老，年轻人可促进骨
骼发育，中年人可明显改善
亚健康状态。
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%&' 南京市江宁博爱

医院“国庆节”推出新举
措，只需付 10.1元就能
在 10月 1日至 7日享
受价值 160元的全套医
疗体检服务。此外，前11
名前往该医院报名的下
岗职工还将得到全套全
免体检服务。
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笑行动将于11月在南京
鼓楼医院北院整形美容
科举办。届时，鼓楼医院
全体医护人员以及大批
国内外微笑行动志愿者，
共同为 100名贫困家庭
的唇腭裂患儿免费手术。

从 10月 8日起征集患
者，凡唇裂患者（在 6个
月以上）、腭裂患者（3周
岁以上）者，请拨打鼓楼
医院微笑行动办公室电
话：025—83105033。
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,-. 解放军第四五四

医院国庆节期间（10月
1日—10月 7日），急诊
24小时开放，开辟绿色
通道。10月4日~10月
7日，正常门诊。
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日，南京江北人民医院
接诊了一例先天性脊髓
血管畸形破裂出血导致
高位截瘫的病人，医学
俗称“脊髓中风”。

患者李先生今年 31

岁，平时身体很好，没生
过什么病，只是偶尔会
感到肩膀背后疼，每次
吃点药就好了。病发当
天下午，他像往常一样在

工厂干活，突然感到肩膀
后面痛，一开始他没在
意，等到下班后，肩膀疼
得越来越厉害，他就立刻
回到家躺床上休息。可是
疼痛并没有缓解，到夜里
已经痛得无法忍受，颈子

后面胀痛得像要断开来
似的。家人急忙陪着他来
到江北人民医院看急诊。

急诊 CT报告提示，
患者颈椎血管畸形破裂
出血，急诊值班医生、该
院骨科副主任医师赵晓

龙根据临床症状和检查
结果，决定立即为患者手
术。术中采取了“颈椎侧
块内固定术”，手术顺利
结束。赵晓龙介绍，这种
由于先天性颈椎血管畸
形破裂出血造成高位截

瘫的病例非常罕见，他从
医20多年中，这是他碰
到的第二例。
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扬州广陵区的张先生患慢性鼻窦

炎!鼻息肉已十七年之久"这期间他做过

鼻窦冲洗"吃过不少的西药和中药"还尝

过一次息肉摘除"结果越治越糟"提起就

医经历 " 他摇头叹息 #$往事不堪回首

啊% &

入春以来" 受气候影响" 鼻炎又发

了 "常出现鼻塞 !头痛 !流脓涕 !打喷嚏

等"而且''侧鼻孔整天都不能通气"晚

上不能正常入睡"整天头昏脑胀"经常在

工作中出差错" 尤其是在生意谈判桌上

常常是喷嚏连连" 在合作伙伴面前大失

风度(有一天"在南京市某单位工作的姐

姐回家探亲"发现张先生的苦恼"第二天

就带他来到南京京华医院耳鼻喉诊疗中

心就诊" 经庄主任为其做了鼻腔内窥镜

检查后" 诊断为过敏性鼻炎并发副鼻窦

炎" 伴有鼻息肉" 鼻腔几乎被息肉塞满

了"须尽快治疗"否则由于鼻肉的长期堵

塞"可能使嗅觉逐步丧失(庄主任根据他

体质状况"并制定了一整套的治疗方案"

在内窥镜明视下" 结合等离子低温消融

术"针对病源组织实施功能性手术"整个

治疗过程只有十几分钟" 便解决了他十

几年的鼻病困扰(

张先生从治疗室出来" 深深地吸了

一口气说#)哇"什么味*这是我患鼻炎后

第一次闻到清香空气"好闻%好闻% &一句

话把医生+护士逗乐了(站在一边的张先

生妻子也开心地说#)从今以后我终于能

睡个安稳觉了"他以前每天晚上打呼噜"

吵得我都快神经衰弱了% 连隔壁房间的

孩子都称他为,呼噜王-&(

张先生离开医院时" 无限感激地对

庄主任说#)说实话" 我当初并没有想到

会有这么好的效果" 是你们挽救了我的

鼻子( &
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在省内率先引进目前世界领先的美国第四

代等离子鼻 !咽炎治疗系统 !德国
!"#$%

鼻窦内窥镜治疗系

统和内窥镜数字图像显示系统 " 该系统三维定位技术上通过

低温消融术 " 对病灶准确测温定量释放等离子能量 " 使病变

粘组织黏膜自行蛋白凝固 ! 脱落一次性治疗各种急慢性 "肥

厚性 "单纯性 "过敏性鼻炎 #鼻窦炎 "鼻息肉 "咽炎 "扁桃体肥

大 "鼾症 $打呼噜 %"耳聋 "耳鸣 "中耳炎等 & 该技术治疗时间

短 !痛苦小 !出血少 !不住院 !不影响工作 !学习 "真正达到标

本兼治的目的 (

等离子 )低温消融术 &是属于第四代物理治疗技术 "由于其临床表现突出 "

在美国本土及欧洲发达国家都已经全面代替了开刀 !激光!微波等传统治疗 "医

学界专家一致认为数字化等离子治疗技术 "代表了国际最高水平 (
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长期以来" 不少家长们低估了

鼻炎对儿童的不良影响(殊不知"鼻

炎最困扰患者的症状除了流不完的

鼻涕或擤不掉的脓稠鼻涕外" 且鼻

子不通气引起呼吸不畅" 晚上张口

呼吸!睡眠深度不够!觉醒后易疲劳

等" 对于儿童的大脑" 包括认知能

力! 记忆力和心理活动有显著的影

响(庄主任说"以上这些症状久而久

之使儿童情绪低落! 注意力无法集

中!学习成绩下降"严重影响了儿童

的身体健康和学习(
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长年患鼻炎
&

易引起

鼻窦炎!鼻息肉!中耳炎等"严重者

病变蔓延至眼眶及颅脑" 可引起眶

内感染"脑膜炎!脑脓肿等"而致生

命危险(
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经同事介绍" 李女士带着儿子

来到京华医院耳鼻喉治疗中心 "庄

主任为其做了鼻腔内窥镜检查 "确

诊为过敏性鼻炎!慢性鼻窦炎"需尽

快治疗( 首先庄主任运用先进的美

国等离子低温消融术为其消融了肥

大的中鼻甲和下鼻甲" 又阻滞了筛

前神经"同时又做了窦口开放"二十

分钟过后"整个治疗结束( 就这样"

困扰刘仪伟的脓鼻涕止住了(

笔者了解到 "该技术目前在欧

美发达国家广泛应用于临床"国内

仅上海 !北京 !深圳等少数城市开

展 "它作为一种全新的技术 "亮度

相当于无影灯
'(

倍 "
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毫米小孔

可将病变组织放大数倍 ( 因此 "患

者病变部位可被医生一览无余"清

晰的视野使手术达到更精细的效

果"并使手术进行到以前不易到达

的区域"从而将以前传统的破坏性

手术转变为在去除病变的基础上"

还能保留鼻腔生理功能的手术"是

目前治疗慢性鼻窦炎和鼻息肉的

首选方法(

据了解 "自从 )低温消融术 &引

进南京京华医院以来"已成功解决

了数万名耳鼻喉患者 "广大患者给

予了一致认可与好评(等离子低温

消融术治疗耳!鼻 !咽喉疾病"让你

拥有耳聪 !鼻灵 !咽喉爽 "享受 )美

味&人生(
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