
2009年2月16日 星期一 统筹 王爽 编辑 董亚飞 校对 晓梅 版式 李仙珠

早春二月，寒意渐消，爱美人士掀起了
除疤热潮。据相关专家称，春季除疤最适
宜，人的心理会随着春季的到来而显得积
极乐观，而表现于皮肤之上也会使外用产
品效果发挥更快。

据了解，欣奕除疤机构推出了春季除
疤免费体验活动，即日起可通过报名（文化
路 63821828 紫荆山路 66383701 经三路
60141078 南 阳 路 69067168 嵩 山 路
67003723陇海路 60600183）参与全免费的
除疤体验活动，报名后持有效证件至服务
中心领取免费除疤体验卡，可持卡免费检
测疤痕，免费理疗，免费护理，免费修复的
体验活动，体验不收任何费用。

活动背景：据了解，由于以前除疤方法
及除疤产品弊端的局限使得疤痕修复技术
得不到很大的提升，不少疤痕患者盲目采
用了费用昂贵的手术切除及激素疗法，使
得疤痕部位越长越大，并形成疤痕疙瘩，而
疤痕修复的一再失败也使得不少人对除疤
失去了自信，而目前兼具疤痕修复护理于
一体的疤痕服务站越来越受到人们的青
睐，特别是欣奕独有的个性化除疤方案更
是让不少疤痕患者真正了解到自己的疤痕
类型及对应的疤痕修复方案，为疤痕患者
重燃了希望。特别是欣奕所推出的全免费
体验活动，更是让被疤痕煎熬的患者所关
注，人性化的机构及人性化的疤痕修复服
务成了疤痕修复的一大亮点，而欣奕也因
此而成为疤痕患者所信赖的疤痕服务站。

春天来了
我的疤痕该怎么办？

疤痕档案
叙述者：小静 女 23 岁 颈部疤痕五

年余 自卑内向
我最怕春天和夏天，虽然内心渴望春

天的到来，但却从心理上拒绝春天的温暖，
我宁愿寒冷的冬天可以把自己包起来，好
让那份自卑的心不再受伤。

我并不丑，但是在其他人眼里却并不
漂亮，也许就是因为疤痕吧，脖子上的疤痕
就像一个刺眼的符号，让我难以摆脱别人
异样的眼神。每个女人都渴望美丽，我也
不例外，身材姣好的我却无法像别人一样
尽情展现，什么时候都像一个被别人冷落
的小丑独自一个人黯然神伤。即使是炎热
的夏天，我也会用丝巾缠绕，即使睡觉我都
不想正视这块疤痕，好希望我也能像正常
人一样啊。

疤痕修复方案
疤痕专家：赵医师 从事疤痕修复行

业十年余
小静的疤痕修复需要从两个方面入

手，一是心理疤痕辅导，二是疤痕的修复。
小静过于注意疤痕而使其心理产生压抑和
自卑，通过疤痕修复的效果和疤友们的开
导，小静会很快开朗起来的。小静的疤痕
属于是增生疤痕伴炎性，色红，平时有痒痛
感，在修复时需要在抗炎的基础上软化疤
痕，通过内部消融技术，使疤痕部位逐渐缩
小平复，再结合中医整体调理使疤痕处毒
素尽快排出，进而进行精细修复和疤痕处
皮肤的保养。

无偿献血
献出鲜血播下爱

无偿献血是奉献爱心、挽救他人生命
的崇高行为，正是这汩汩流动的真情，无
数生命之树重新焕发出了蓬勃生机，正
是这蕴满人间真情的鲜血，让我们整个
社会有了无限的生机与动力。上周三上
午，河南中医学院第一附属医院住院部
大楼前，市中心血站开来的流动采血车
前挤满了前来献血的医生和护士，填表、
验血、扎针、献血，接连不断的鲜血流进
了血袋……现场气氛感染了每一个人，
连病人的家属也围了过来，许多人捋起衣
袖，主动参加献血。

原来这是该院工会、团委倡议的无偿
献血活动，很多医务人员都加入到献血
行列中，以实际行动作出了榜样和表
率。在医院的献血队伍中，有李真院长
和工会主席唐陆等领导，也有在医院一
线工作的医技人员和后勤人员，肾病中
心张翥主任早早地就来到了献血现场，
第一个伸出了胳膊，院办的小朱和女友
双双挽起了衣袖，同时加入到献血行
列。一股股渗透着爱心的涓涓血流，深
深反映出了该院医务工作者无偿奉献精
神及道德素质的升华。参加献血的张翥
博士说：“献血无损健康，无碍工作，无扰
生活，有益身心，可促进人体的新陈代
谢，增强免疫力和抗病能力，延年益寿，
一举多得，何乐而不为呢！”

“无偿献血，无上光荣”，献血的他们通
过自己的行动，为构建社会主义和谐社会
贡献自己的一份绵薄之力，为处于困难
中的患者增添一份温暖，点点滴滴热血
浓，人道博爱处处情，是这次献血活动的
真实写照。大家献出的血是有限的，而
献出的爱是无限的。活动结束了，但爱仍
在延续……

杨须 林继臻

“多事之春”防痔疮
过年后刚上班不久的小丘，在单位坐

立不安，看的同事领导莫名其妙，可他心里
那个难言之痛，真是让他痛苦不堪：痔疮又
犯了！

干燥的一个冬天，使肛肠疾病患者病
情加重，笔者就此走访了郑州原炮院肛肠
治疗中心的专家。

据高主任介绍，春季痔疮病发的病人
主要有两种：一是由于春节期间过度饮酒
或久坐打牌引起痔疮发作或复发；另一种
是因环境、饮食、作息等改变而引起胃肠紊
乱，造成便秘的返乡人员。

在此，原炮院肛肠治疗中心的专家重
点向患者推荐两种微创治疗痔疮的方法：
一是针对内痔、外痔、混合痔、脓肿、肛瘘、
肛裂、脱肛等，采用高频电容场进行治疗;
二是针对环状混合痔采用强生 PPH吻合
术，具有不开刀，痛苦小，术后恢复快、不破
坏肛垫组织，不影响肛门的功能等优点，24
小时后就能正常排便。对于肛肠疾病，大
家该如何防治呢？

原炮院肛肠治疗中心的高主任建议：
主要是多吃一些青菜、水果，用食物调节，
防止便秘，有慢性便秘患者主张用一些润
肠缓泻剂，不提倡长期用泻药。另外，菠
菜、芹菜、竹笋等多纤维蔬菜以及猪、羊的
大肠、黑芝麻、蜂蜜等，可以多吃，辛辣食物
则尽量少吃。

另外，若发现便中带血请尽快到医院
做检查，以免延误病情。

健康热线：0371-61795999
67979933

地址：建设东路24号（原炮院）肛肠治
疗中心

市内乘坐52、50、101、104、9路公交
车到炮院下车路南即到

新年期间，阖家团聚，餐宴上难免少不了一些应景美
食——大鱼大肉，高油、高糖、高热量，使得不少人年后体
重急速增加

节后 享“瘦”
“甩油”有术 管住嘴迈开腿

年后上班，人们本该精神愉悦、心情舒畅，可爱美的张小姐却怎么也高兴不起来。
因为过年时吃得好、喝得好、睡得好，她体重足足增加了4斤！其实，不少人和她一样，
在听到“新年好”的同时，附加一句“你胖了”。

“此时不减，更待何时？”记者从省会几家美容机构、健身房了解到，每年春节过后是
办卡减肥健身的高峰期。节后减肥大军中包括想在春暖花开的时候舒展一下筋骨、塑
造一下形体的女性们。

但相关人士提醒需要减肥的读者们，减肥应是一个科学的循序渐进过程，如果方法
不当，不仅达不到瘦身目的，还会有损健康。 晚报记者 董亚飞

“要减肥，管住嘴，迈开腿，这个减肥口号
其实很能说明问题。换句话理解，少吃多排多
运动是减肥三要素。”河南省整形美容研究中
心一位专家说。

心动不如行动，赶紧看看专业人士们从饮食
和运动方面为爱美的你详列的节后减肥计划吧。

吃喝中减肥
肥胖的主要原因是能量超标，哪些是容易

“超标”的食物呢？营养专家指出，猪肉就属于
高能量的食物，相比之下，羊肉和牛肉属于比较
不容易发胖的食物。精细的白面和米饭能量也
比较高，可用玉米等低能量的杂粮替代主食。

韩影宫美容美体中心负责人周女士在接
受记者采访时说，健康减肥不必省吃省喝，反
而要一日三餐面面俱到，关键在于降低脂肪和
热量的摄入。具体做法如下：

1.一日三餐合理分配。早饭和午饭的量可
多一些，晚饭要少吃或以水果代替，防止食物
积存腹部。

2.进食体积大、热量低的食物，可以饱腹又
不长胖。冬瓜、黄瓜、白菜、豆类等蔬菜含热量
较低。水果中，西瓜和苹果的作用也都不错。

3.三餐尽量选择脂肪含量低的食物，但
要注意蛋白质的补充，如吃低脂肪的鱼类以
及多喝脱脂奶。多吃含丰富纤维质的蔬菜，
如韭菜、西兰花、豆角等，可达到排毒功效。

4.少食油炸、油煎等食品。
5.不吃夜宵，睡前4小时尽量不进食，否则

食物容易堆积转化为脂肪。

运动中减肥
对于运动，东方整形医院院长贺洁建议快走

减肥法。她认为这个方法对于刚刚过完年、因为好
吃好喝而身材走了样的人来说，是个不错的补救方
法。具体实施如下：每天早晨空腹快走40分钟，也
可以改到晚饭后一小时。走路时双臂摆动，大步迈
开，不出汗就没什么效果，坚持3个月以上。

同时，她还为大家推荐了一种简单易行的
室内全身减肥操：

1.颈部运动：分腿站立，头前曲、后仰、复位、
左转、右转、向右环绕、向左环绕，循环做4次。

2.绕臂：分腿站立，两臂上举，向前绕环 4
圈，向后绕环4圈，做2次。

3.扩胸：分腿站立，两臂胸前平曲后振、展
臂后振，做4次。

4.体转运动：左右各4次，做2组。
5.体前曲：8次。
6.体回环：以腰部为轴，左右各环绕一周，

做2次。
7.踢腿：前后各10次，做2组。
8.前弓步压腿：左右各4次，做2组。
9.侧压腿：左右各4次，做2组。
10.下蹲起立：12~20次。
11.转足绕手腕：各12次。
12.仰卧起坐：8~15次，做3组。
13.俯卧撑：8~12次，做2组。
需注意的是，每次运动以40~60分钟为宜，

运动后皮肤有少量汗液分泌，运动时 20~30岁
青年心率不超过 110次，40岁以上肥胖者心率
不超过100次最佳。

免费祛疤卡
送给有疤痕的你

［墨西哥］
海藻及咖啡因产地。海藻及

咖啡因被认为是目前减肥产品的
重要组成元素。两者配合可以刺
激肌体排除多余脂肪。

［以色列］
独一无二的死海，以盐分含

量高而闻名于世。每年成千上万
的肥胖症者来死海游泳，泡海盐
瘦身汤，还一个苗条之身。

［印度］
瑜伽的故乡。

［阿根廷］
用辣椒揉搓、按摩身

体，使辣椒素进入身体，烧
掉脂肪。

［菲律宾］
菲律宾人确信芦荟被

皮肤吸收后可以分
解皮下脂肪或促进
脂肪的分解。

世界各地减肥法

这里有最拉风的事儿

健 康 提 醒
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