
! 日前!上海中医药大学附属岳

阳中西医结合医院介入科"总院门

诊四楼专家诊区第 !诊室#开设了

肺癌微创介入治疗专病门诊!由刘

玉金主任医生主诊!配有大型血管

造影专用设备以及射频$ 微波$氩

氦刀消融肿瘤的专用设备!同时中

西医药物对症和抗肿瘤联合治疗!

已经取得了显著的临床效果%

! 日前!由上海交通大学医学院

附属仁济医院消化内科$ 上海市

消化疾病研究所和中华医学电子

音像出版社主办的&"#$%全国消

化心身健康问题处置能力提升项

目'''暨第三届仁济 &胃肠动力

和脑肠轴(学术会议顺利举行%本

届会议共邀请来自全国的 &#多

位权威教授! 聚焦胃酸相关性疾

病$胃肠动力紊乱性疾病$消化心

身健康问题等方面! 开展了学术

分享与交流%

! 日前!&上海市艾灸中医康健

服务标准化试点( 项目推进会在

浦东新区顺利召开! 目前已完成

项目标准化体系构建和标准的起

草工作%通过标准化项目的实施!

浦东新区将通过出台艾灸标准化

行业规范带动其它养生技艺的规

范化发展! 引导整个中医养生保

健行业走向成熟$有序%

! '月 "(日上午 ()*+!上海交通

大学附属第六人民医院 "宜山路

&##号)将在门诊 ,%楼报告厅由

肾脏风湿科副主任医师高许萍带

来&高尿酸与肾脏病(科普讲座%

! '月 *,日上午 ,,)##!第二军

医大学附属长海医院 *长海路

,&'号) 将在门诊 ,楼大厅由内

分泌科主治医师郑龙轶带来 &饮

食与痛风(科普讲座%

健康! 身体走样？总睡不够？快给你的内脏“松口气”！

持续不良姿势“挤压内脏”易早衰

! ! ! ! 为期一周的 "#$% 上
海书展今天降下帷幕!此次
书展"带来一大波国际健康
新理念"你都#&'($到了吗%

现代人为什么常喊累"这是
病吗%身材走样&过早衰老&

莫名不适背后的原因又是
什么% 打开日本知名针灸
师&日本完美整体普及协会
代表人物片平悦子的'内脏
伸展练习(一书"我们看到"

人之所以总是感到累"是因
为身体的姿势在不知不觉
间变得不正确"位置不当的
骨骼和肌肉压迫到了内脏"

使血液流通不畅&内脏功能
受到影响易早衰)她根据数
十万例临床诊疗病例分析
认为" 只要活动肩胛骨&横
膈膜& 股关节这三个部位"

让胸腔空间足& 让骨盆端
正& 让小腿肚强壮有力"就
能解除内脏压迫&让身姿挺
拔&提高自愈力"从而克服
早衰"获得健康而形美的身
体*

"日常身体不适或是姿势不当造成

! ! ! !对于上班族们来说，工作忙，生
活压力大，身累，心累已然成了常态，
一天工作下来，不少人头昏脑涨、全
身乏力、嗜睡。片平悦子在书中指出，
这些日常生活中常见的身体不适，也
许就是姿势不当造成的！

如今，跷二郎腿、弯腰驼背、埋
头玩手机、看电脑等不良姿势随处
可见。片平悦子表示，这些不良姿势
其实在无形之间将原本就居于狭小
空间内的内脏器官进一步压迫，如
此一来，内脏在受到挤压的同时，血

管也受到了压迫，从而造成神经紧
张、淋巴循环受限，进而可能引起食
欲不振、便秘、生理痛、发冷等健康
问题，还可招致小腹凸显、臀部下
垂、!型腿等早衰困扰，使身体时常
处于难以缓解的疲劳状态。
片平悦子指出，无论是谁，只要

上了年纪后内脏都会下垂，但当那
些上了年纪的老人才可能有的身体
不适状况发生在了年轻人的身上，
这也许就是内脏被压迫后悲哀地向
主人发出的求救信号！

"!小腹婆"#下身肥$股关节是!祸首"

! ! ! !似乎很多人都有这样的困扰：
随着年龄的增长，小腹逐渐凸显，久
坐不动导致了臀部下垂，腰和背部
变得容易疼痛，不经意之间变成了
!型腿……
片平悦子在书中解释道，造成

这样的症状大多是因为股关节不能
充分活动。比如怀孕时肚子变大，胎
儿的重量使得腹部肌肉拉伸。生产
后由于不得不抱着孩子，腰部就会
一直处于向前拱起的状态。长此以
往，就会导致股关节前侧的腰大肌
被拉伸，并一直处于僵硬状态，所以
股关节就变得无法活动。其结果就
是不仅腰和脚出现不适症状，对身

体其他各处都会产生不良影响，如
腰痛等身体疼痛症状，失眠、焦躁不
安等精神痛苦，小肚腩、臀部下垂等
早衰现象。
片平悦子表示，如果从侧面看，

下垂的手腕正好覆盖大腿外侧的凸
起大转子（请将双臂垂直贴紧裤缝
以找到大转子），那就说明你的股关
节处于正确位置。而弯腰的人从侧
面看手腕部垂在大转子位置的前
方，塌腰的人则相反。
片平悦子提醒，平时应注意骨

盆的位置，平衡地使用骼腰肌和臀
大肌，就可以预防体型的变化和病
痛。

"改变目测年龄从锻炼下半身开始

! ! ! !片平悦子认为，我们虽然不能改
变实际年龄，但是却可以改变目测年
龄。为什么即使是同龄人，有的人身
形漂亮，走路英姿飒爽，有的人却弯
腰驼背，步履蹒跚呢？片平悦子多年
的从医经历告诉她，即使 "#岁以后，
目测年龄和实际年龄相差很大的情
况也是存在的。而那些认为没有疼痛
就不需要注意自己身体的人，看起来
则会比实际年龄老很多。
她介绍，和上半身的肌肉相比，

下半身的肌肉以 $倍的速度在衰老
着。过了 $%岁或 &%岁，平时生活中
锻炼机会也越来越少，特别是久坐
的人很少有机会使用到下半身肌
肉。因此，片平悦子提醒，坐姿时间
长的人，一定要有意识地锻炼自己
下半身的肌肉。她建议，从三四十岁
开始就要注意纠正自己的不良姿
势，这样到了 "#岁以后就会拥有比
实际年龄看起来更年轻的身形。

吴瑞莲

健康一
招 咬镜腿、忍住打嗝……

生活小细节竟是健康死敌

! !眼镜最好每天!洗澡"

无论是生活需要，还是将其视
为一种时尚元素，眼镜已经越来越
多地成为许多人生活中必不可少的
“伙伴”。数据显示，一个人用手接触
脸的平均频率是每小时两次，而在

配戴眼镜的人群中，这种频率会显
著增加。于是，手指上的微生物会出
现在镜片或镜架上，而眼镜还有可
能被放在任何地方，沾染到其他微
生物。此外，感冒患者在交谈过程中
喷出的唾沫星子会显著增加他人感
染疾病的危害。对此，弗雷德里克·
萨尔德曼表示，这几乎就是一支能
够冲破“镜片防线”的微生物军团。
因此，弗雷德里克建议，为了避

免不必要的感染，最好的预防方法
还是每天对眼镜镜片和镜架进行清
洗。应该用布条蘸取消毒剂———液
体肥皂或酒精，仔细擦拭镜片的每
一面，以确保其透光性。

打嗝助减少食道反流
绝大多数情况下，人们会把反

到口中的酸水重新吞回去，因为在
别人面前吐唾沫是极为不雅的举

动。但弗雷德里克在书中提到，胃酸
只要从食道中通过一次，就会对黏
膜起到破坏作用，更别说万一被吸
入支气管了。因此，“为了尽量规避
此类极富破坏性的通行，我们绝对
不该重新吞下反出的胃酸”。
出于同样的考虑，人们对打嗝

也会采取尽量忍住的态度。对此，弗
雷德里克介绍，试想有一个盛满液
体的柔软口袋，上部与一根管道连
通。当按压这个口袋时，其容积就会
减少，内部的液体也就会随之上涌
到管道中；而停止按压时，液体便
会下降，最终回到口袋中。胃的情
况大体就是如此。在排放胃内部空
气，也就是打嗝的过程中，胃部承
受的压力不断消失，于是涌入食道
的胃酸也就会越来越少。因此，打
嗝对于食道反流有益无害，不应过
度压抑。

倒吸鼻涕可治疗感冒
弗雷德里克认为，倒吸鼻涕就

像擤鼻涕一样有益健康。他介绍，鼻
涕分泌过盛会引起鼻腔压力增大，
从而使鼻涕倒流向咽鼓管，此时用
鼻子吸气就能起到降压的作用，将
黏液赶出去。另外，在鼻子倒吸鼻涕
的过程中，会振动软腭使后咽部的
分泌物流通，从而让鼻涕更容易地
排出。弗雷德里克提醒，根据堵塞情
况，在用鼻子倒吸的时候应保持嘴
巴紧闭、半开或全张开的姿势。此
外，动作要轻柔，避免施压过大，一
旦分泌物被疏通可将其吐出。
弗雷德里克表示，如果能正确

控制，倒吸鼻涕可被当作理想的鼻
子疏通法，能够避免无用的微生物
郁积，尤其对伤风感冒是一种有效
的治疗手段。 叶雪菲

健康跟我
走

纪念抗日战争胜利70周年

邀你一起重温红色之旅
! ! ! !培根曾说：“对青年人来说，旅
行是教育的一部分，对老年人来说，
旅行是阅历的一部分。”对老人而
言，旅游的意义不只是看风景，其对
老年人身心具有良好的调节作用，
更能起到促进身心健康、延年益寿
的效果。今年正值抗战胜利 '%周年，

许多老一辈的人们不禁怀念起曾经
战斗过、工作过的第二故乡，那些牵
动内心的红色情怀，当年那一部部红
色电影里至今仍无法忘怀的经典场
景。一位早年负责播放样板戏和红色
电影的杨老先生联系到“晚宝旅游
圈”，希望能有机会亲自到那些革命

圣地走走，缅怀那段激情岁月。为此，
新民健康会员服务中心联合“晚宝
旅游圈”，将为你特别推荐红色之
旅。

在名庐名瀑体验高山养生，感
受世遗名山———庐山的绝美精致和
人文底蕴，住宿在海拔千米的庐山

小镇；在井冈山寻味记忆中的红色
摇篮，欣赏山石飞瀑、云海日出，赏
世遗名山，走红色之旅。挺近大别
山、养心金寨，去“红军广场”、“刘邓
大军前沿指挥部”领略红军挺进大
别山的英勇事迹；在天堂寨，身处森
林密布的林间栈道与瀑布群相拥，
俯瞰江淮大地的壮丽画卷。那些潜
藏在祖国美好河山中的红色记忆等
待你的到访，拨打新民健康会员服
务中心服务热线 (%)"*"(+，报名参
与红色养生之旅，团费优惠礼包送
给你！ 叶雪菲

玩转健
康圈

! ! ! !你是否总是等眼镜脏了才会去

擦拭$ 甚至还有边思考边咬镜腿的

习惯%你是否总是忍住打嗝$甚至把

反到口中的酸水重新吞回去$ 就为

保持礼节% 你是否总认为感冒时倒

吸鼻涕既不优雅又不卫生% 在今年

的上海书展上$法国执业医师#心脏

病专家弗雷德里克&萨尔德曼在'身

体大扫除$消灭健康的死敌(一书中

指出$ 其实这些生活中的小细节都

与健康密切相关$ 许多约定俗成的

习惯反而影响了你的健康)
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