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20分钟内镜下手术

20年老胃病终消除

鹰城微健康

世卫组织调查显示，全世界
真正健康者仅为5％——

中医治未病
保健功效良好

专家建议：

高考后放松勿放纵
积极休息睡好觉
是关键

马永池说，夏季人们更适合
“热”着过，过于贪凉容易惹病上
身。这是因为，夏季气候炎热，是
万物蓬勃生长的季节，也是人体
阳气最盛、新陈代谢旺盛的时
期。根据中医“顺应天然”的养生
原则，此时应该养护阳气，不少人
用“凉”对抗“热”的方式是不可取
的，因为阳气是人体赖以生存的

火力，可以推动人体新陈代谢。
俗话说：百病从寒起。可以

说，寒邪是导致人体疾病的罪魁
祸首。寒邪非常容易损阳气，让
整个人变得倦怠无力、新陈代谢
缓慢，容易引起感冒、腹泻胃疼、
肠道疾病等。此外，还有一些病
症不会立即发作，但会潜伏在体
内，留下病根。

那么，夏季如何“热”着过
呢？一是要远离寒邪。在饮食
上应注意少食生冷食物，并且不
要长时间吹空调，最好不要用冷
水洗头洗脚，下雨天避免淋雨。
二是要用热水泡脚，常洗热水
澡，解暑要喝热茶。三是要加强
运动。中医认为，夏天运动可以
加速体内的新陈代谢，增强体

质，提高人体免疫力。四是要适
当发汗。

另外，“冬病夏治”疗法是我
国传统中医药疗法中的特色疗
法，三伏艾灸根据中医“春夏养
阳”的指导思想来顺阳补阳，达到

“冬病夏治”的效果，用于预防和
治疗冬季好发的虚寒性疾病，
效果显著。 (魏应钦）

夏季最好“热”着过
医生：过于贪凉，小心疾病上身

炎炎夏日，人们往往喜欢洗冷水澡、吹空调消暑降温，但如果过于贪凉，很容易惹病上
身。30多岁的市民郭女士近日就因此中招，她在晚上开了空调后入睡，整整吹了一夜，第二天
发现双腿肿胀，膝关节莫名酸痛。到新华区人民医院风湿免疫科就诊后，郭女士被诊断为急
性膝关节滑膜炎，也就是人们常说的“空调腿”。

新华区人民医院风湿免疫科主任马永池介绍说，炎热的天气，人们喜欢长时间吹空调、喝
上一大杯冷饮、冲个冷水澡等，事实上，这些解暑方式容易对身体造成伤害，严重的会落下病
根。其实，夏天更适合“热”着过，不要过于贪凉。

“每年夏天，科室都会接诊
不少因常吹空调引发滑膜炎的
人，特别是风湿病患者。”马永池
说，空调风是循环风，而膝关节
本身血流速度就差，再受到冷风
刺激，血液循环变得更差，局部
组织所需氧气和各种养料就会
减少，而代谢产物却在局部堆

积，容易出现水肿和炎症，从而
引发滑膜炎，严重的甚至会出现
关节明显疼痛、积液等，影响关
节功能。

人们常常有这样的认识，风
湿性、类风湿性关节炎等疾病通
常易在寒冷的冬季发病或症状
加重。其实，如今反季节风湿病

患者正变得越来越多，特别是30
岁左右的年轻人，正成为风湿病
反季节高发人群。在夏季，他们
大都过度使用空调，疏于自我保
护，导致风湿病上身。

怎样才能预防“空调腿”
呢？首先空调温度不宜太低，避
免正对着风口吹；其次尽量避免

长时间吹空调；最后是做好保
暖，护好膝盖。对于风湿病患者
来说，保护好关节非常重要，如
果长时间暴露于空调房而不注
意保暖，就会加重关节疼痛和肿
胀。对于没有风湿病的患者来
说，也要切记适度使用空调，经
常活动关节，以防疾病上身。

小心吹出“空调腿”

夏季更适合“热”着过

本报讯 由北京体育大学、首都
儿科研究所、国家体育总局体育科
学研究所三家单位共同研制的国
内首部《学龄前儿童（3至 6岁）运
动指南（专家共识版）》（以下简称
《指南》）近日在京发布。该《指南》
的目标人群为健康的3至6岁学龄
前儿童，首次提出我国学龄前儿童
每天运动的指导原则和具体推荐
量。

《指南》提出“学龄前儿童的运
动应符合其身心发育特点，应以愉
快的游戏为主要形式”“全天内各
种类型的身体活动时间应累计达
到180分钟以上。其中，中等及以
上强度的身体活动累计不少于60
分钟”。《指南》还建议学龄前儿童

“每天应进行至少120分钟的户外
活动”。 （吴俊宽）

首部学龄前儿童运动
指南发布

3至6岁儿童
每天户外活动
应达两小时
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