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B21
第一健康

即日起至7月31日，凡固话尾
号、手机尾号、车牌尾号、身份证尾
号为61或8的读者，144元订一份
全年《郑州晚报》，将可能获得61倍
或8倍的惊喜。咨询电话：67659999

“高身材”掩盖“体质差”
不少家长认为，只要孩子学习成绩好就一

切都好，于是“分、分、分”成了学生的命根。于
是孩子除了学习还是学习，于是孩子肺活量、握
力等体能素质指标呈下降趋势，于是身高、体
重、胸围等体态发育指标持续成长。随之而来
的“长高长胖了，体质下降了”也早就成了家长
和老师对如今中小学生健康状况的普遍观感。

采访中，一位姓贾的妈妈说：“我家孩子今
年中招考体育时，50分满分，儿子才拿了30分，
不过也真难为他了，那么胖，能坚持跑下来，就
不错……”同时，这位妈妈也挺遗憾地说：“体育
丢20分，太可惜。”

“青少年之所以出现体质下降，分析其原
因，无非是因为生活条件急剧变化的同时，生活
方式没有相应调整。首先，现代化的生活方式
中，上楼乘电梯、出门坐汽车、家务劳动电器化
等，剥夺了青少年很多锻炼的机会。再次，目前
的教育更多偏重智力教育，导致学生学习时间
过长，挤占体育锻炼的时间就成了必然。其次，
学生业余时间大多用在看电视和上网，户外活
动减少。另外，吃得太多、饮食结构不合理（吃
过多的洋快餐、油炸食物，用饮料代替白开水，
不吃早餐）、睡眠减少都是造成青少年体质下降
的原因。”郑州市儿童医院专家朱晓华说。

同时，医生告诉记者，青少年不能仅仅追求

没病，没病不等于很健康。“有一点要明确，体质
健康与身体健康是两个概念。”朱晓华解释说，
身体健康是指各器官都没有病痛；而体质包括
体格、体能和适应能力等几个方面。可以说，目
前青少年多是“高身材、低体质”让他们显得“外
强中干”，而且，“高身材”的表面现象，更容易掩
盖“体质差”的现实。

六招提高青少年体质
据郑州市中医院专家王晓燕介绍，体质良

好与体质欠佳的学生，在体形及举动上很容易
分辨出来：体质好的学生体形均衡，胖瘦适中，
脸色红润，精力充沛，在经历一天的学习之后仍
保持精神良好，平时则不容易生病；而体质不好
的学生偏瘦或者偏胖，脸色偏向苍白，容易疲
倦，精力不济，平时经常受小病小痛的困扰。

“从长远的发展眼光看，今后的社会竞争越
来越激烈，拥有良好体质，能承受繁重的工作量
和竞争带来的压力的人，是只‘潜力股’。”王晓
燕说，相反体质欠佳的学生今后在承受重压时
会陷于被动。

为此专家建议，提高青少年的体质，除了要
提倡合理的饮食，控制孩子看电视、上网的时
间，增加户外活动的时间外，家长还应该督促孩
子多做有氧运动，如散步、慢跑、游泳等，并可通

过以下6种方法锻炼孩子的身体素质。
力量锻炼法：最简单的方法就是负重。选

择沙袋、哑铃等重物，将它慢慢举起或背起。下
一次锻炼时，再增加一点重量，力量就能逐渐加
强。但需要强调的是，训练时必须有家长或者
教练的指导和保护，负重不可超过自己能承受
的限度。

速度及力量锻炼法：利用休息时间在家里
做仰卧起坐或者俯卧撑。

耐力锻炼法：目前中小学都以中长跑来衡
量学生耐力，可坚持慢跑训练耐力。当然，慢跑
的时间根据各年龄段而有所不同，8~11岁每次
以 10~15 分钟为宜，12~13 岁每次跑 15~20 分
钟，14~15岁每次跑 20~25分钟，16~17岁每次
可以跑25~30分钟。

肺活量锻炼法：多做深呼吸和游泳。
速度锻炼法：用自己的最快速度重复短跑

15米至50米，每次跑完休息1分钟,但是所使用
的训练方法和强度应该与年龄相适应。

爆发力锻炼法：负重蹲立可以提高爆发
力。选择适合个人的重物扛在肩上，如哑铃
等。锻炼时慢慢蹲下去，然后快速站起，重复做
几次。尽全力快速重复 3~5次，一般来说这是
提高爆发力的最佳方法。

晚报记者 董亚飞

孩子们日思夜盼的暑假到了，此时家长开始盘算：这个暑假孩子该如何过？在
家待着，弄不好就会沉迷电视、游戏；出去参加夏令营，不知哪家靠谱；报各类所谓的
兴趣班或补习班等，孩子们多数是不乐意的，真是纠结……

“虽然是孩子们的假期，但孩子的活动安排主要还是操纵在家长手中。到底怎
样做才是对孩子真正有利的？”专家认为，家长应提高自己和子女的意识，合理安排
饮食，并把体质锻炼放在重要位置。

炎炎酷暑 女性须防“宫”中隐患

温馨提示
在宫颈疾病高发的夏季，女性一

定要保持健康规律的生活，饮食宜清
淡，注意自我保健和卫生清洁，尤其
是经期、妊娠期和产后期，定期更换
内衣裤。同时，定期去医院检查，做到早
发现、早治疗。

如有妇科方面的相关问题，可拨
打河南省军区医院微创妇科中心（金水路
与经七路口）健康热线：0371-63816281、
81671400，还可向健康QQ专家：365566395
咨询，或登录河南省军区医院微创妇科中
心网站www.sjqfk.com进行咨询。

轻松小“睡”
还您一个光滑如初的宫颈
通过电子数码阴道镜，30岁的小林十分

清楚地看到，困扰自己多年不愈的宫颈糜烂
完全康复，原来鲜红的像草莓状的宫颈糜烂
创面已完全消失，被色泽粉红质地光滑的新
生鳞状上皮均匀覆盖。对照治疗前后的两张
照片看了好一阵，小林激动地告诉护士：“三
年多了，去了那么多医院，吃药、激光治疗、冷
冻治疗都不见效。经朋友介绍来到河南省军
区医院微创妇科中心接受‘海极刀’手术治疗
后，阴道分泌物开始减少，腰腹部的坠胀感也
在不知不觉中消失了。”

据杨国华主任介绍，海极刀是近年发展
起来的一种微创诊断和治疗技术。它对周围
组织无损伤，治疗过程无疼痛，术后不留瘢
痕，且能较好地避免出血或感染等并发症，不
影响以后生育。手术时间极短，安全、无痛，
患者是在睡梦中完成手术，无需住院，而且费
用相对较少。

据统计，由宫颈病变导致的宫颈癌已
成为威胁女性生命的一大杀手，其发生率
一直居高不下，且年轻宫颈癌患者有明显
上升趋势。

今年 35岁的小王前一阵子参加“河南省
女性健康帮扶工程”提供的妇科检查，检查结
果显示宫颈癌二期。经医生询问，早在几年前
小王就检查出有宫颈糜烂，只是除了阴道分泌
物较多有异味外，没有其他症状，所以，就一直
没有治疗，结果导致宫颈恶变。

“轻度宫颈糜烂在临床上往往没有什么症

状，很多女性总觉得我吃得多，睡得香，能有什
么大毛病。杨国华主任说，其实不然，宫颈癌
在早期几乎没有身体上不适的感觉，常容易被
忽略，但到有不规则出血的情况出现时，一般
已到宫颈癌二期了。”

据专家介绍，宫颈糜烂虽是一种炎症引
起的良性疾病，但少数患者可发展为宫颈
上皮内瘤变，甚至是宫颈癌，从外观上，宫
颈糜烂与宫颈上皮内瘤病变或早期宫颈
癌很难鉴别，故必须做常规宫颈细胞学检
查，以明确诊断。

为此，杨国华主任提醒女性，分娩或终止
妊娠术会造成不同程度的宫颈裂伤，虽然裂伤
很小，没有引起任何痛觉或症状，但事实上已
经给病菌打开了入侵之门，随之会引发一系列
的连带后果，如宫颈炎，宫颈糜烂。权威证明，
宫颈癌的大部分患者都是由宫颈糜烂引起
的。而由宫颈糜烂病变为宫颈癌是一个长
期的过程，从早期的炎症发展到恶性的癌变
需要 6到 8年的时间。因此，一旦发现自己患
了宫颈糜烂，就应该尽早到正规医院诊治，以
防恶变。

宫颈病变 宫颈糜烂的下一站

近来郑州气温狂飙35摄氏度以上，高温让人烦躁难耐。同时，
河南省军区医院微创妇科中心杨国华主任说，夏季也是宫颈糜烂
的高发季节，很多女性易发生感染或是妇科疾病有加重的趋势。
因此，妇科专家提醒：酷暑难当，女性须防宫颈糜烂。

晚报记者 董亚飞

“我前一段时间查出轻度宫颈糜烂，因为
工作忙没来得及治，最近经常感到腰痛，刚才
检查后，医生说我的宫颈糜烂加重了，还说宫
颈糜烂在夏季特别容易发生或加重。这是怎
么回事啊？”

针对这位患者的疑问，杨国华主任表示诱
发夏季妇科疾病高发的原因有三：

一、夏季高温多汗，对各种炎症细胞等致
病微生物的繁殖非常有利，而女性的外生殖器
官由于结构特殊，很容易受到各种致病微生物
的侵袭，造成了很多宫颈炎、宫颈糜烂患者夏

季复发或加重。
二、夏季女性在公共场合活动时，衣

衫 单 薄 ，也 大 大 增 加 了 细 菌 传 染 的 机
会 ，因 此 ，很 多 宫 颈 糜 烂 患 者 在 夏 季 容
易反复发作。

三、有的女性非常注意个人卫生，在夏季
经常清洁私处，如此以来，反而破坏了阴道的
菌群平衡，不仅没有起到卫生的作用，反而减
弱了女性生殖道的自我抵抗作用，破坏了人体
与生俱来的防御机能，使女性容易感染各种妇
科炎症，尤其容易造成宫颈糜烂复发。

夏季缘何高发宫颈糜烂


