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日报

道#最新研究显示#对于女性而言#任何

年纪开始运动都不晚#

#$

岁以上妇女每

天坚持散步
%$

分钟能降低患乳癌风

险$而且#研究人员还发现#这一结果只

适用于那些在过去
&

年坚持锻炼的女性#

如果
&

年前或更年

轻时锻炼过#但未能

坚持# 则不会产生乳癌风险降低的效

果$

法国研究团队对近
'

万名经历更

年期的妇女的问卷调查数据进行了分

析$结果发现#过去
&

年中#每周运动量

超过
&

小时的女性#比那些较少运动的

女性罹患乳腺癌的风险低
($)

$ 如果女

性在
*+,

年前曾保持这样的运动量#

但过去
&

年运动量减少#则不会有乳癌

风险降低的效果$

该研究结果发表在美国!癌症流行

病学%生物标志和预防"月刊上$研究报

告第一作者法国居斯塔夫&鲁西学院研

究员阿涅丝&富尼耶表示# 即使是强度

不大的娱乐运动也会对降低乳癌风险

快速起效 $ 如散

步# 每天散步
%$

分钟就能达到很

好的效果$ 不过

一旦停止锻炼#运动降低乳癌风险的效

果就减弱了$ 富尼耶说'(因此#要鼓励

绝经后的妇女坚持运动#没有运动习惯

的要考虑开始运动#因为运动能快速降

低乳癌风险$ )
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每天散步半小
时 乳癌风险降一

成
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专业特长!
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种植牙
+*

三叉神经痛
,*

颌面外科手术
&*

牙齿美容
-*

难治性牙病
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刘杰彪$ 原市中心医院口腔科主任医

师$现任周口市妇幼保健院业务院长%
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出诊原因 人次

其他内科系统疾病
*"

其他类别外伤
&!

交通事故外伤
&&

心血管系统疾病
"'

酒精中毒
*

脑血管系统疾病
&

药物中毒
-

妇%产科
-

其他五官科
-

食物中毒
"

./

中毒
(

其他
(

一周提示# 本周
(01

急救共接诊
233

次! 立秋过后"由于天气转凉"人们的食欲

随之旺盛"使胃肠功能的负担加重"此外"

人体受到冷空气的刺激" 血液中的组胺酸

增多" 胃酸分泌增加" 胃肠发生痉挛性收

缩"自身的抵抗力和对天气的适应性下降"

一些人常出现胃肠功能不适#溃疡#消化道

出血等症! 因此"这个季节"你要注意养护

自己的胃和肠!

医生提醒"秋凉之后"患有慢性胃炎的

人" 要特别注意胃部的保暖" 适时增添衣

服"以防腹部着凉而引发胃痛或加重旧病!

胃肠病患者要注意忌嘴"不吃过冷#过烫#

过硬#过辣#过黏以及粗糙的食物"更忌暴

饮暴食"还要戒烟禁酒!肠胃病人要结合自

己的体征"加强适度的运动锻炼"提高肌体

抗病能力" 减少疾病的复发" 促进身心健

康!

!

一周病情报告
样本采集地#市中医院

采集时间#

+')&

年
"

月
)-

日
/+)

日

科别 门诊接诊总量 !人次"

肝病科
!'!

脑病科
30*

肺病科
32'

儿科
320

皮肤科
*,*

妇%产科
*!&

温馨提示#入秋时节"天气会渐渐变得

干燥"人的口#唇#鼻#咽等会因天气的变化

而感到干燥"常出现咽喉肿痛#皮肤干涩#

烦躁不安等不适症状" 这种症状医学上称

为$秋燥症%! $秋燥症%可分为内燥与外燥

两种! 口渴#唇干#舌燥"是轻度外燥的表

现! 内燥则多由高热伤津或者亏汗#腹泻引

发"包括秋季感冒#流感#急性支气管炎等

病症!

医生提醒"市民预防秋燥"首先"要进

行适当的体育锻炼"开始时强度不宜太大"

应逐渐增加运动量"如果过度运动"将会增

加身体的疲惫感"反而不利于身体恢复! 其

次"保证充足的睡眠"充足的睡眠能够有效

调整身体的机能! 最后"饮食上宜清淡"避

免油腻"多吃富含维生素的食物!

!晚报记者 张志新 信息提供 姚娟"

!晚报记者 张志新 信息提供 耿清华"

一学
0

学会一套自我管理和日常保

健的方法!健康管理的第一步#就是每个

人都应给自己建立一份健康档案# 记录

身体的点滴变化#做好自我管理$一个人

对自己的身体状况了解得越多# 越能更

好地配合医生做好诊疗工作$ 无论现在

身体状况如何#都应养成连续测量%记录

身体指标的习惯$ 记录内容一方面是个

人基本健康信息# 如常联系的医生姓名

和电话#过敏体质的人注明过敏原#是否

有既往病史#是否有常服用药物*另一方

面应定期更新%补充信息#如血压%血脂%

血糖等各项指标的变化# 体重% 腰围变

化#运动%饮食状况等$ 平时还应学习一

些保健方法#从中医来讲#最基础的就是

要(顺时养生)#在合适的时间做适合的

事情#减少不良生活习惯等$学习保健养

生知识一定要通过正规渠道# 比如权威

的报纸%杂志%书籍等#不能盲目听信广

告宣传$

二改
0

改变不合理的饮食习惯和不

良的生活方式! 慢性病高发很大程度上

与不良的生活方式密切相关#比如酗酒%

抽烟%吃油炸食品%熬夜%久坐%缺乏运动

等#都会引发心脑血管异常%冠心病%高

血压等系列慢性病$相反#良好的生活方

式不仅可以大大降低慢性病风险# 甚至

还具有治疗的作用$

慢性病防治是件综合性的事# 除了

医疗药物之外# 平时养成健康规律的生

活习惯# 也有助于大大降低心脑血管疾

病%冠心病等慢性病发生的几率$生活方

式涉及方方面面#首先#营养是身体的基

础#要注意平时的饮食#三餐要规律#少

在外面吃饭#戒烟限酒#要在医生和有关

专家指导下选择适合自己长期坚持的%

适宜的运动$其次#要保持良好的睡眠和

愉悦的心情$把生活习惯调整好之后#定

期找医生做体检# 这样综合起来可以使

我们的健康安全系数更高$

三减
0

减少酒精摄入#锻炼不足#盐

摄入过量!慢性病是生活方式病#国内外

的研究均证实#要在全社会推广(三个减

少)$第一#减少酒精摄入$中国是饮酒大

国# 饮酒过量引起的相关疾病数量正在

逐年走高$ 第二# 减少体育锻炼不足现

象$ 因缺乏运动导致的肥胖人群正迈入

糖尿病的(后备军)#并增加患心血管疾

病的风险$ 第三#减少盐过量摄取$ 因钠

盐食用过多引起的高血压患者仍在不断

增长$ 另外#还要坚决戒烟$ 调查显示中

国
'4)+3$)

的男性有吸烟史# 这就要求

建立更加严厉的控烟管理措施# 让他们

不再吸烟$

四降
0

降血脂#降血糖#降血压#降体

重"即降低慢性病风险因素!降低慢性病

风险因素#需要医生和患者的共同努力#

提倡医生几个(处方)一起开$ 首先是药

物处方$医生有义务让患者了解#保健品

不能代替药物%不要停药%不要随便减量

等基础知识$其次是运动处方$要告诉不

同的患者#根据心功能的差异#应该从

事什么类型的运动#并细化到运

动频率%运动时间等#像个

体化开药一样#有剂

量处方 #患者

可通过

运 动 辅

助治疗$第三是

营养处方$ 营养处方

同样需要个性化$ 有的患者

过瘦#有的患者过胖#不同地区有

不同的饮食习惯# 医生必须因人而异#全

面考虑上述问题$ 第四是心理处方$ 心理

健康是降低慢性病风险因素的重要环节#

不少医生没有接受心理方面的常识性培

训# 在治疗时也往往忽略了患者的焦虑%

恐惧等情绪$要根据患者的状态进行心理

辅导#比如出现明显的兴趣减退和睡眠问

题#就要高度怀疑有心理问题了$
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!!!!!!当下"慢性病的井喷态势是对我国居民健康的重大威胁!据卫生

计生委的统计数据显示" 我国确诊的慢性病患者已超过
05'

亿人"

因慢性病导致的死亡人数占总死亡人数的
!*)

! 对于这些人群"如

何从源头入手"由$病后治疗%转为$病前预防%& 慢性病的健康管理

是关键!

但现实问题是"我国的健康管理仍处于起步阶段"居民健康素

养也参差不齐! 调查发现"每
(44

个
(*!',

岁的中国居民

中"仅有
!5!

人具备基本的健康素养"了解基本健康

知识和理念" 掌握健康生活方式和行为内容!

这就需要我们每个人从管好自己的健康

做起"做到$一学二改三减四降%"再

进一步影响亲朋好友#同事#

邻居"从而形成全社会

重视健康管理

的风气!
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月
+'

日$中国工程院

院士樊代明来我市做 &精品

战略'的讲座% 樊代明用真实

生动的案例( 幽默风趣的语

言(发人深省的分析$诠释了

当今医学和卫生工作面临的

机遇与挑战$ 赢得了与会听

众的多次掌声%

晚报记者 张志新 摄


