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结束锻炼后不要急于休
息，可以原地蹦跳踢腿。这时
注意全身要放松，两臂自然抖
动，两腿交替前后左右自然摆
动，然后抬膝俯身，两手握拳

或成刀形，捶打大腿和小腿
肚，使肌肉充分放松。放松时
间一般为 10～15分钟，这样能
有效缓解肌肉酸痛，和热身同
样重要。

冬季运动好处多 注意这几点保健康
中国民间有俗话称：“冬天

动一动，少闹一场病;冬天懒一
懒，多喝药一碗”。

冬季运动可以加快机体的
新陈代谢。机体受寒冷刺激，
会使血液中抵抗疾病的抗体增
多，身体对疾病的抵抗力也会
随之增强。

对于上班族而言，冬季运动
可以加快血液循环，增加大脑氧
气的供应量，增强血管的弹性，
还能消除大脑因长期工作带来
的疲劳感，提高工作效率。

对于老年人而言，冬季进
行户外运动，可以充分享受阳
光，促进身体对钙的吸收，有效
预防骨质疏松症。

当然，尽管冬季坚持运动
的好处很多，但还要注意一些
问题。新郑时报 李显文 整理

外三科（普通外科二病区）主
任王智民介绍：“腹腔镜腹股沟疝
修补术”打破了传统开刀术的入
路方式，通过腹腔镜建立后入路
修补腹膜前间隙。腹腔镜操作空
间大，解剖标志清楚，能全面查看
病情，术后无明显疤痕，不破坏正
常腹股沟管解剖及不留切口瘢
痕；腹腔镜置入补片，一次性解决
腹股沟区疝复发问题；微创腹腔

镜手术，创伤小、恢复快，术后次
日就可以进行日常生活，3~5天即
可出院。

腹腔镜下腹股沟疝修补术的
成功开展，填补了新郑市人民医
院人民路院区腹腔镜下腹股沟疝
修补术的空白，在给患者带来福
音的同时，也标志着新郑市人民
医院人民路院区微创外科水平又
有了新的突破。

孜孜不倦探索实践 精湛医术惠及患者
新郑市人民医院人民路院区外三科成功实施“腹腔镜腹股沟疝修补术”

近日，新郑市人民医院人民
路院区收治了一名男性患者，63
岁到医院检查之后被确诊为右侧
腹股沟斜疝，外三科（普通外科二
病区）王智民主任、李凯军医生以
及医师团队一起进行了术前评
估，决定采用腹腔镜腹股沟疝修
补术对患者进行治疗。

传统疝气修补手术方法是在
下腹部切开 8至 10厘米的伤口
后进行修补，而外三科对疝气
开展了微创手术治疗（腹腔镜

腹股沟疝修补术），通过下腹壁
高于腹股沟区的位置打 3 个
0.5～1cm的小孔放置镜头和器
械完成全部操作。12月 7日，患
者在普外科、麻醉科、手术室的配
合下行腹腔镜腹股沟疝修补术手
术，由王智民主任主刀，整个手
术用时两小时。术后，患者伤
口美观，损伤面积小；疼痛感较
轻，伤口恢复良好。在医护团队
的精心照顾下，一周后患者顺利
治愈出院。

63岁患者被确诊为右侧腹股沟斜疝

打破传统开刀术的入路方式，创伤小、恢复快

以下几种情况就不要到室
外锻炼了：

温度低于－10℃，气温过
低不仅会使运动质量大大降
低，还容易受伤；

大风天，这种环境下锻炼容
易引起身体受凉感冒和皮肤干裂；

雾霾天，雾霾对呼吸道黏
膜有刺激作用，会诱发鼻炎、哮
喘等发作。

气温较低时，会反射性地引
起血管收缩，人的肌肉和韧带黏
滞性增加，伸展度下降，关节活
动幅度减小，神经系统对肌肉
的指挥能力下降。

运动前若不充分做好热身
运动，会引起关节、韧带、肌肉
等方面的伤害。热身运动的时
间和内容可因人而异，一般以
做到身体发热为宜。

冬天是运动的好季节，但
此时因人体阴精、阳气正处在
收敛内养阶段，故运动也应顺应

这一原则，即运动量不
宜过大，以防出汗过
多，阳气耗损过巨。

运动宜选择轻松

平缓、活动量不大的项目，如健
走。运动应循序渐进、量力而
行，持续时间不宜过长。建议，
健走运动心率应控制在（170~
年龄）次/分以下。高血压、冠
心病等患者更要量力而行，以
防发生不测。

冬季干冷的空气容易侵害
和损伤呼吸道黏膜，进而导致疾
病。运动时，尽量用鼻子呼吸，
也可以口鼻并用呼吸，以减轻冷

空气对呼吸道的不良刺激，不要
张大嘴呼吸，必要时可以舌头卷
起，顶住上颚，以免冷空气直接
刺激咽喉和呼吸道而伤害肺脏。

冬天运动，应根据户外气
温变化来增减衣服，对暴露在
外的手、脸、鼻和耳朵等部
位，除了经常搓、擦，以促进
局部血液循环外，还应抹上
适量的防冻膏、抗寒霜等以

防止皮肤冻伤。运动时不要
穿得过少，身体发热时不宜
一下脱得太多，在运动后一
定要注意防寒，切忌穿汗湿
衣服在冷风中逗留，应及时
替换衣服。

冬季气候干燥，人体内
容易积一些燥热，而且冬季
空气中湿度减少，容易引起
咽喉干燥、鼻子出血等症

状。再加上运动时流失的水
分，会加重人体缺乏水分的
反应，所以运动后一定要多
喝水。

室外锻炼要视天气而定

运动前做好热身

运动强度要适宜

注意肺部保养

注意增减衣物

锻炼完继续活动10分钟

运动后多喝水

腹股沟区是位于下腹壁与大腿交界的三角区，是指腹腔内脏器通过腹股沟
区的缺损向体表突出所形成的包块，也是最为常见的一种腹壁疝，俗称“疝气”。
腹股沟疝是外科的常见病、多发病，如不及时治疗危害大。手术是治疗成人腹股
沟疝最有效的方法。新郑时报 李显文 通讯员 谢奕潇 文/图


