
治便秘小贴士

!"#$%&'() %*+,-$./0%

12345%6/789:;<=>?%@A

BCDEFGHDI7JKLMNOP QR

STUVABCDWUXYZ8[\]%^

_`ab+cdFG%Kefgh%ij^_

@klmkn%op`akIqrs6/%t

Ken:uVkcvHwxV% yQcv:

z@FG{eAB|}~P ��5��U�

�FG;<��������%������

������76c��% c������

�c�r�I`ak v¡¢£I¤¥P

����¦§I`a§¨s^©£%ª

He�% 7«¬­§®^¯I°±²³^v

´µ%,¶·¸¹��[¬cº�k%»Q`

a¼½¾%/¿À%/ÁÂ%Ã¾ÄÅ?ÆÇ

ÈIÆÉ%ÊË^¯°±ÌÍ¬P¢ÎÏÐÑ

Ò¤µ`aI8[%QÓÓÅÔ|ÕÖ���

�����¾%H×Ø��ÙÚIkÛÜÝP

ÞÎ��ßà�áI`ak% ×Øâã^_

I��+äåP

不同症状感冒不同治
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畏寒!发热!肌肉关节疼或是流感
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晚报记者 聂广利

第一健康"养生
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日 星期一 责编 汤如音 编辑 刘书芝 校对 亚丽 版式 李仙珠
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健康快讯
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是不是便秘要看排便症状
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便秘诱因很多饮食是主因
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饮食
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运动双管齐下远离便秘
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预约热线#
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本期出场专家

郑州市大肠肛门病医院院长 宋光瑞

本期话题导引

记得有一次采访!一位老专家用了很通俗的"五快#来表现人体

的健康$吃得快%便得快%说得快%睡得快%走得快&记得当时老专家风

趣地说$"现在全世界排便最快的是非洲!越是发达国家!排便速度越

慢& '稍不留神!我们身边就多了很多"便不快'者!原因是什么( 如何

预防( 郑州市大肠肛门病医院院长宋光瑞的一席话值得我们回味&

晚报记者 刘书芝

宋光瑞 主任医师! 郑州市大肠肛门病

医院院长&中华中医药学会肛肠专业委员会副

主任委员%世界中医药联合会肛肠专业委员会

副会长%全国中西医结合学会肛肠学会常务理

事%中国中医学会河南分会常务理事%河南省

中医)中西医结合*肛肠专业委员会主任委员%

郑州市中医学会常务理事%郑州市中西医结合

肛肠专业委员会主任委员!+中国肛肠病杂志,

副主编!+中西医结合结直肠病学, 杂志编委

等& 享受国务院政府特殊津贴的-国家有突出

贡献专家'! 全国
,$$

名允许带高徒的名老中

医之一%国家级名老中医%全国优秀中医院长%

全国肛肠科名专家%美国中国医学科学院名誉

院长& 从医
,$

年! 长期对大肠肛门病潜心研

究!对肛肠常见病如痔疮%肛裂%脱肛%直肠脱

垂%直肠息肉!肛门湿疹%肛门瘙痒%肛门湿疣

等病症创立了一套独特的治疗方法&特别是治

疗痔疮出血!他研制的-一针停'对多数患者起

到立竿见影的效果&多次被评为河南省卫生工

作先进工作者和河南省卫生文明先进工作者&

&))(

年被评为全国有突出贡献的技术专家首

批享受国务院政府特殊津贴.

&))*

年被评为

河南省劳动模范.

&))%

年被评为河南省中西

医结合先进工作者.

($$$

年被评为省中医工

作先进个人!

($$,

年被评为郑州市卫生系统

行风建设先进个人
.($$%

年被中华中医药学会

评为全国中医医院优秀院长
.($$"

年郑州市卫

生局授予宋光瑞郑州市 -人民健康好卫士#称

号& 主编有我国第一部大肠肛门专科巨著+中

国大肠肛门病学,+中医肿瘤治疗学,+中国肛

肠病学,+大肠肛门病综合征,等专著&
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改善人体微生态利健康长寿
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杨须

高血压合并哮喘如何用药
�äQåIæçèÍãésË!Ö?%�

*êë®1�èìí?è�% cî=Ø�ß

àk+ïÖP ð[-.ñA¤FGYF¾ï

î%sìí{�£ò�£�>?I7%óf×

Øôº ! Á«òõÊ%,-u�kúw�.

��ö`ìÓ%FG�.�÷ø%O¹ìí%

¸¹I²yùÃ¾Ä%�­sìí��£ò�

£�>?I?7ôº%®1£�~��£ú#

ûI7ª×Ø&¤wºP¨ºI ! Á«òõ

Ês¦üý6�=þý6�P��ïÖk��

�ÿ!0Êæ"#$(&kI$%g% u�

kÝú&'!��ö`W% ¢�.��ö`

ªsUåI&'�º%¢ìí?7s(P

/012�kª)º%u�k�¨ÊIch

�×e;<%¥,e*£8[P,-Í¬ÊË

�.�ýþI1`£% ��.�ìí?7I

ýþ1`£�+HfË% �­ºkj��y

FGìíè�P u�k+ic,�U�kx

§e-ºkq%Ûwº¾ªK&¤.)%ce

îÃ%��cº%¨º /012 s/þ¦(�0

x¦(�12¦(�P

晚报记者 刘书芝

五仁粥

配料#芝麻%松子仁%火麻仁各
&$3

!胡桃

仁 %桃仁 )去皮 %煎炒 *%甜杏仁各
&$3

!粳米

($$3

制法#将五仁混合碾碎!入粳米共煮成稀

粥!食用时!加白糖适量!每日早晚服用&

功效#滋养肝肾!润燥滑肠!适用于中老年

人气血亏虚引起的习惯性便秘&

转腰功法
姿势为直立! 两足分开与肩同宽呈八字

形!两手叉腰!两膝略屈!以两膝不超过足尖为

宜& 练功时转动腰部& 其顺序是左
4

前
4

右
4

后

为一圈!开始顺时针方向转
&,

圈!再逆时针转

&,

圈& 每日坚持
&+(

次!最好在饭后一个半小

时进行!若在清晨或睡前做也有效果&

打造中药精品营造百姓健康
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眼睛需要清洗
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