
姿势
!

!顶峰式

动作!吸气!双手撑地!臀部抬高"

呼气!头颈低垂!眼睛看向小腹!脚后跟
贴向地面!呈#顶峰式$%

功效!强化四肢神经和肌肉" 与前
一姿势反方向弯曲脊柱!有助于脊柱柔
软和脊神经供血" 王 媛

姿势
"

!前屈式

动作!吸气!手臂的力量
带起上半身!呼气!身体慢慢
向前弯! 双手放于脚掌外侧
地面" &如果双手贴不到地
面! 可以抓住脚踝或小腿'!

头颈低垂放松! 尽量让小腹
去贴住大腿!下额接近膝盖%

功效!预防胃病!促进消
化!缓解便秘!柔软脊柱!加
强脊神经%

姿势
#

!展臂式

动作 !吸气 !双手
高举过头顶大拇指相
扣 !缓慢地呼气 (手臂
带动上身向后仰!收紧
臀部!髋部向前推出%

功效!伸展腹部脏
器 !促进消化 !消除多
余的脂肪 % 加强脊神
经!开阔肺叶%

日前! 洛阳
!

岁男孩陈
啸鸣终于能够像正常男孩一
样站立排尿了% 这个困扰家
长

!

年之久的#心病$一朝解
除%

洛阳市郊男孩陈啸鸣先
天尿道开口于阴茎根部!排
尿时洒满双腿! 只能像女孩
一样蹲位排尿%

"

月
#

日! 郑州市儿童
医院泌尿外科的医生们为
陈啸鸣进行#一期尿道成形
术$!手术成功%

"

月
$%

日!

孩子终于可以站立排尿了%

据杨艳芳主任介绍!小儿尿
道下裂! 是儿童常见病!在
儿童中发病率为

"&

! 占小
儿泌尿外科病人的三分之
一 !常造成孩子自卑 )孤僻
等异常心理!严重困扰着家

长! 临床上一般主张在
'(!

岁时进行手术治疗% 采用分
期手术! 即一次矫直术)半
年后再做尿道成型术!由于
容易并发尿道瘘 ) 尿道狭
窄 )尿道憩室 !手术成功率
仅

)%*

左右%

据了解 !郑州市儿童医
院泌尿外科自

+,#!

年率先
开展尿道成型术填补省内
空白后 !几经改良 !目前对
$("

岁以上的儿童采取国内
最先进的 #

-./0122
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等术式$! 即一次
性将阴茎下弯矫直!同时进
行尿道成形术!将尿道口做
到正常位置!避免患儿多次
手术!减轻了家长的心理和
经济负担%

刘 妍

健康是美丽的根源%调查显示!一
些美容产品里含一些重金属) 激素等
成分! 一时能让顾客在短时间美丽起
来!但长期使用会造成皮肤灼伤)重金
属中毒或激素产品导致皮肤产生一些
新问题%

嘉氏堂健康理肤馆张经理介绍!

女人美的根源在于气血活)经络通%现

在都市女性工作压力较大! 生活和饮
食没有规律造成气血不活)毒素沉积!

面色自然会黯淡! 嘉氏堂专门为现代
都市女性白领开设了病理背穴***五
行经络护理)全身淋巴排毒等项目!适
合于高级白领)脑力劳动者)代谢系统
有障碍)体内毒素积累过多)易困乏)

劳累)无精打采者%通过排毒能有效地

改善身体健康状况!排除多余毒素!从
而改善晦暗肌肤!令皮肤红润有光泽%

据了解! 文化路与任砦北街交叉
口的嘉氏堂以#清颜美疗拔罐$为独特
美疗术! 根据个人的健康状况和皮肤
问题!作用于人体膀胱经!可祛风寒)

通经络)行气血)平阴阳)清体毒!整体
调理健康和容颜% 丁利营

#百物养生!莫先口齿$% 牙齿是人体
的重要器官!承担着保护消化道的重要任
务% 古代养生家对护齿很重视!总结出许
多有关固齿保健的方法% 其中!#叩齿$和
#咽唾液$是其中重要的两项%

牙齿是人体骨骼的一部分! 牙齿松
动!与肾气虚衰及气血不足有关% 常叩牙
齿!能强肾固精!平衡阴阳!疏通气血!畅
通经络!从而增强机体的健康% 现代医学
研究证实!叩齿能对牙周组织进行生理性
刺激!可促进牙周组织的血液循环!兴奋
牙神经和牙髓细胞!增强牙周组织的抗病
能力和再生能力! 使牙齿变得坚硬稳固!

整齐洁白%

叩齿方法很简单+精神放松!口唇微
闭!心神合一!默念叩击+臼牙三六!门牙
三六!轻重交替!节奏有致% 叩齿!每日早
晚各做一次% 从传统养生观点来看!叩齿
结束!辅以#赤龙搅天池$!即叩齿后!用舌
在腔内搅动!先上后下!先内后外!搅动数
次!可按摩齿龈!加速牙龈部的营养血供!

然后可聚集唾液!分次吞咽%

中医认为! 唾液能维持口腔的清洁!

帮助浸湿)软化食物以利吞咽!其中含有
淀粉酶!对食物有消化作用% 现代医学研
究证实!唾液中含有免疫球蛋白)氨基酸)

各种酶和维生素等!这些物质能参与机体
新陈代谢和生长发育!增强免疫机能% 养
生学家把唾液称之为#金津玉液$!同精)

血一样!是生命的物质基础% 唾液与脾)肾
二脏密切相关!对人体健康长寿)摄生保
健起着不可估量的作用%

叩齿咽唾的养生方法! 贵在持之以
恒! 注意养成保持口腔清洁的好习惯!坚
持早晚刷牙!饭后漱口!坚持叩齿咽唾!以
达健身延年的目的% 万慎曜

养生延年
叩齿咽唾
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姿势
$

!战斗式

动作!吸气!双膝弯曲!左
腿向后伸直 !呼气 !呈 #战斗
式$%

功效! 按摩腹部器官!改
善其活动功能% 加强两腿肌
肉!增强平衡能力%

医生在临床肺癌病人中发
现! 接近一半的病人与长期的
心情压抑)性格抑郁有关%专家
说!预防肺癌!除了远离烟草和
污染的环境!开朗的性格!愉快
的心情非常重要%

在肿瘤病人身上! 医生大
多可以发现这样被称做 #癌性
格 $的致病因素 !如 +孤僻 )抑
郁)多疑)好生闷气)沉默寡言)

狭隘嫉妒)易躁易怒!忍耐力差
等不良情绪! 这些都是癌细胞
产生和发展最有效的媒介%

癌症的产生源于多种因
素! 没有一个致癌因素能单独
引发癌症!而精神作用对于癌症的
危害!不能忽视% 比如抑郁生闷气!

并常常带气吃饭! 就容易患胃癌(

长期处于失望自卑中的女性!则有
可能会患宫颈癌( 常常强忍怒火!

则容易患乳腺癌% 而在各种不良性
格反应导致癌症的统计中!情绪压

抑不得释放的人! 则容易患肺
癌% 也就是说!肺癌病人病前情
感释放能力! 明显要低于正常
人%

不良性格可以影响免疫功
能!改变机体的免疫状态!降低
人体对癌细胞的免疫监视和免
疫杀伤功能% 人体的免疫功能
就像保障健康的司令部! 一旦
敌人***癌细胞强过了杀灭它
的战士! 司令部的指挥就会失
控! 癌细胞就打败了人体的免
疫功能% 不良的性格就是癌细
胞的帮凶%

性格压抑或相对长时间处
于情绪不良的人!与接近烟草和污
染环境的人同样!最好半年做一次
胸片检查% 李 梅

如今!将各种豆类 &黄豆 )黑豆 )红豆
等'和大米混在一起做成的#豆饭$!因其营
养丰富! 已逐渐成为人们日常餐桌上的新
宠%但吃豆饭并不是越多越好!也不是所有
人都适合食用%无肾脏)胃肠功能障碍或疾
病的老年人!每周食用豆饭不要超过

"

次!

每次食用
)%(+%%

克% 身体体质较差)有肾
脏)胃肠功能障碍或疾病者忌食豆饭%

#豆饭$中各种豆子富含赖氨酸!和大
米一起吃可以提高蛋白质的整体利用率!

起到更好的降血压)降血糖)防止动脉硬化
等作用%但豆饭不宜天天吃!一次食用也不
要过量%对于肾脏排泄能力较弱的老年人!

如果大量食用豆饭! 摄入过多的植物性蛋
白质!会使体内生成的含氮废物增多!加重
肾脏负担!反而不利于身体健康%

食用豆类食物必须依据不同人群和个
体健康情况而定%中医理论认为!豆类属寒
性!入脾)胃)大肠经!有消化不良)胃炎)胃
溃疡)腹泻)腹胀等症状者!应少食或不食
豆饭% 此外!豆类不能与药同时食用!尤其
是抗生素类药物! 因为有些抗生素类药物
会破坏豆饭中的营养成分! 同时豆饭中的
铁)钙质等也会降低药效% 一般而言!正常
人每周可食用豆饭

"()

次 ! 每次食用含
"%('%

克豆蛋白的豆类食物为宜% 李 博

!拜日式"瑜伽舒展脊背!

提示! 首先练习 +('

个动作!

完成顶峰式后"吸气"双脚跳向两手之

间"身体慢慢还原直立"呼气"双手合十

于胸前 "回到祈祷式 "再以
)

#

>

#

"

#

$

#

+

的反顺序重复"最后再次回到祈祷式!

姿势
%

!祈祷式

动作! 双脚并拢
直立! 双手合十于胸
前!呈祈祷姿势!深呼
吸两次%

功效! 集中和宁
静思绪%

姿势
&

!蛇式

动作!双臂撑地伸直!双腿向
后伸直!吸气!从腰部开始抬起上
身!头朝后仰!呈#蛇式$%

功效!这个姿势对胃病!包括
消化不良和便秘非常有用%锻炼脊
柱!让脊神经焕发活力%

结核病人
要加强预防保健

患了结核病后!不要惊慌失措!一方
面要配合医护人员!坚持合理治疗!另一
方面须注意作好预防保健%

首先!注意适当的休息)补充营养!

加强锻炼增强体质% 结核病患者&成人'

每天可以吃
$("

只鸡蛋! 喝半斤到一斤
左右的牛奶及食用适量肉类等高蛋白饮
食!&注意不要与药物同时服用'% 多吃一
些蔬菜)水果!再搭配些粗粮% 反复咯血
者!除加服止血药物外!应多吃些含铁质
丰富的绿叶蔬菜)豆类)大枣)芝麻酱)瘦
肉及动物肝脏等% 另外!足够的休息!适
量的运动!如+练气功)打太极拳等!运动
应以无劳累感为适度! 这些均可增强机
体免疫力!有力地促进患者康复%

其次!养成良好的卫生习惯!作好必
要的消毒隔离% 结核病人在传染期尽量
减少与健康人的接触机会% 养成不随地
吐痰的良好卫生习惯% 要经常打开房屋
门窗通风换气( 病人应与健康人分开睡
觉(咳嗽)打喷嚏时要捂住口鼻!不要面
对别人(用具)食具最好分开存放)分开
洗刷(毛巾)衣服及食具等可用水煮沸

$%

分钟后!洗净再用% 不能煮的物品要在阳
光下曝晒

$

小时以上!如有条件可用
)*

来苏水浸泡
>

小时%

刘万同 崔 帷 刘建民

亲近健康 远离结核
今年

$

月
!;

日是第
<!

个"世界防治结核病日#$宣传

主题是!结核广泛流行$控制从我做起%

政府免费为群
众治疗肺结核病

!)*

的肺结核病人年龄在
+)()%

岁之间! 是劳动力产出
的年龄段!而且结核病病程长!

病人身体损害严重!这对个人)

家庭) 社会都是一种沉重的经
济负担%

河南省传染病医院 &郑州
市第六人民医院' 院长郝义彬
介绍!

$%%>

年
"

月郑州市正式
在城区实施#郑州市世行贷款

?

英国赠款结核病控制项目$!为
传染性肺结核病患者提供免费
抗结核药物治疗和主要的检查
费用!

$%%)

年国家加大结核病
防治力度! 由中央财政和省市
财政的支持! 对所有的肺结核
病人实行免费检查)免费治疗%

截至目前!我市有
+%

多万人享
受到了免费检查) 治疗的优惠
待遇%

凡本市常住居民) 暂住人
口及特殊人群 &如大中专在校
学生)管教人员和羁押人员'发
现有肺结核病人! 到河南省传
染病医院

@

郑州市第六人民医
院
A

均给予免费检查和治疗%

!

健康关注

很多人谈#痨$色变!远
离结核病人!惟恐被传染上
结核% 其实痰里查出结核菌
的患者才有传染性!才是传
染源% 飞沫传播是肺结核最
重要的传播途径%

肺结核病在传染期!要
自己注意个人卫生!最好戴
上口罩 !咳嗽 )打喷嚏时要
用手帕捂住嘴% 尽量不要大

笑 )大声说话 !病人呆的屋
子要经常开窗通风换气!这
些都是减少肺结核传播的
有效措施%

随着现代医学的进展!

有效药物的不断推出!肺结
核病已是完全可以治愈的
疾病!所谓#十痨九死$)#不
治之症$的时代早已不复存
在 % 现代化学治疗实践证

明!只要坚持规律用药并完
成疗程!几乎全部新病人都
可治愈! 而且在接受治疗

$

周后!痰内结核菌迅速减少
@

大约减少至
)*B

!细菌的活
力也受到抑制或完全消失!

对周围人群已无传染性% 结
核病人治愈后可以与健康
人同样工作)生活及学习%

结核病真的可怕吗&

情绪压抑会导致肺癌

人体呼吸系统示意图

清颜美疗!健康美容有新招234
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老人一周
最多吃 !次豆饭

郑州市儿童医院

一次性治愈小儿尿道下裂

血糖监测是公认的糖尿病诊断、治疗和用药效果评价的根本依

据。但至今对血糖的详细变化所知甚少。只是粗略知道血糖在餐后是
升高的，但糖尿病人究竟每次餐后什么时间最高，早、中、晚都一样
吗？降糖药都有最强作用时间，吃的食物也有升糖时间，二者相符吗？

传统的一次点测血糖只能反映当时的瞬间的变化，即使一天
测７次，也不能了解血糖波动的全貌，医生只能凭经验猜测治疗。
为此，国际医学界经多年的努力，研制出最先进的雷兰无痛连续动
态血糖监测系统，!"#$%&'()*３+,-./012$
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abc该系统可以直观揭示常规监测未能发现的治疗盲区，为制定
更具有科学针对性的精确治疗新方案提供了根本依据。

为庆祝首次进入河南市场，特从即日起开展对糖尿病友的大

型超值体验优惠活动！defgh０３７１!６７６６６９８５
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