
■有此一说

久坐十大危害不可不知
体重增加 很多白领养成了久坐不动、吃完久坐的不良
生活习惯，久坐确实导致体重增加，一圈圈游泳圈就是
最好的证明。
精神压抑 由于身体状况互为影响，久坐会使人的精神
压抑、头昏眼花、倦怠乏力，有时还会虚火上升而致耳鸣
等。
心脏负担 久坐还会让心脏负担加重，这些都会间接促
发高血压，加重冠心病。
糖尿病 久坐导致胰岛素抵抗，容易引发糖尿病。
诱发前列腺 门诊统计显示，看前列腺炎的患者占了泌
尿外科门诊量五成以上，其中多数是有车一族和办公室
一族，还有“开会族”，问题均出在“久坐”上。
脊椎相关性疾病 久坐最容易导致脊椎相关性疾病，主
要表现为颈肩痛、头晕头痛、上肢麻木、肌肉萎缩、严重
者双下肢痉挛、行走困难，甚至四肢麻痹，大小便障碍。
痔疮 “十人九痔”、便秘致病的很大因素就是和久坐有
关，尤其是中老年人。
不孕 而对于女性而言，经常在办公室工作的女性久坐
不动会导致“卵巢缺氧”，这是现代女性不孕症增多的一
大原因。
性功能障碍 据医学研究发现，习惯久坐的男人发生勃
起障碍是勤于运动的男人的2倍。
死亡 久坐容易导致血管栓塞，一旦游走到了肺动脉或
心脏处，就会让人在很短的时间内由于缺氧而死亡。临
床上接诊的一些年轻肺栓塞患者，多在乘坐飞机旅行中
或旅行后发生。

60岁以上

需养成规律性
的、持续性的
运动习惯，可
以选择散步、
交谊舞等。

45~60岁

更年期问题会出现，如
能坚持运动可以不同程
度地调整这类问题，不妨
选择慢跑、步行、倒着走
等，同时加入一些弹跳性
的运动。

30~45岁

各种疾病容易发生，脂肪肝、
肥胖纷纷出现，心脑血管、糖
尿病等慢性病也高发，通过运
动可以使各种病症得到不同
程度的缓解，可以选择远行、
爬楼梯、网球等运动。

■运动提醒

郑大二附院消化内科副主任医师卢高峰提醒：对于已
经有高血压的人群来说，一天中运动的时间要避免清晨和
晚间（避免血液黏滞度高或血压生理性高的时间进行运
动），较适宜的锻炼时间在上午9~11点或下午4~6点。

而糖尿病患者应从抑制餐后血糖上升的角度考虑，
餐后60~90分钟运动最有效。因为这个时候大多数患者
血糖达到高峰，运动恰好可以把“糖”消耗掉，同时有效
运动应该不少于30分钟。

活5年？有道理！
每坐半小时站起来动一动

一个人的力量是有限的，而一个团队的力
量是无限的。

本着注重发展、勇于创新、技术兴科、团结
兴科的理念，成泽惠、王昊、罗宏伟带领着该科
从无到有、从弱到强，飞速发展。

来到郑州市脾胃肝病科，你会发现，这是一

支年轻、团结、敬业、科学、严谨、具有人文精神、
充满爱心的医疗团队。建科以来，在全体医护人
员的努力下，已经形成了一个人员优秀、设备一
流、对消化系统各种疑难疾病诊治准确的临床专
业科室。十几年的发展，一路走来有付出的艰
辛，更有收获的喜悦，科室每一步的成长和发展

都凝聚着每一位医护人员的心血。
在病房，医护人员用精湛的技术，规范的

医疗，优良的服务，为前来就医患有各种常见
及疑难胃肠道疾病、肝胆、胰腺疾病的病人提
供了安全、有效、科学、经济的全方位医疗服
务，受到了患者的广泛认可。

“脾胃肝病王国”的独步领舞者
记郑州市中医院脾胃肝病科

他们是一个富有责任感
的医生群体，认准的事情会
坚决去做；

他们是一群敢于挑战的
医生，数十年来不断突破自
我。

正是凭着对医生这个职
业的使命感，他们奋勇攀登，
学术上攻城拔寨；

正是凭着对医生这个职
业的无限热爱，他们呕心沥
血，全心投入，无怨无悔；

视患者为亲人，在这里
不是空话；把自己当患者，在
这里正身体力行；

行医数十载，留下口碑
一路，他们就是郑州市中医
院脾胃肝病科的医护人员。
郑州晚报记者 李鹏云

郑州市中医院脾胃肝病科大主任成泽惠从
事临床工作30余年，尤其擅长治疗消化道溃疡、
急慢性胃炎、肠炎、各种肝炎、肝硬化腹水、胆囊
炎、胆石症、胰腺炎及该系统急危重病人的抢救。

脾胃病科是郑州市中医重点专科，科室主任
王昊是中国脾胃病学会委员，河南省中管局继承
性高级中医人才。肝病科是郑州市特色专科，科
主任罗宏伟是河南省中医药学会中医肝病委员
会常委，郑州市中西医结合肝病委员会副主委。
尽管拥有如此强势的团队，成泽惠还是经常叮嘱
自己的医护团队，选择了医学，就是选择了奉献，

要对得起患者和家属的信任和寄托。她常说：
“病人性命相托，我们怎敢说辛苦？”

72 岁的徐大妈，前段时间忍不住想吃肉，
中午就豪爽地炖了一大锅排骨，吃肉喝汤，可
不到晚上就开始腹痛难忍，到当地医院检查被
判定是急性胰腺炎，但由于她年龄太大，当地
医院说治不了，建议尽快转院。她连夜被家人
抬到了郑州市中医院。经过连续 15 小时的胃
肠减压、调理脾胃、泄腹通便、疏肝理气、中药
灌肠口服等一系列治疗，徐大妈的命总算被保
住了。王昊说，不要小看急性胰腺炎，如治疗

不及时，有 50%左右的死亡率。而经过中西医
的有效配合，目前，郑州市中医院治疗急性胰
腺炎的临床死亡率大大降低。

小马今年30岁，不幸患上了重型肝炎、肝衰
竭，在当地昏迷了2天。他被连夜转至肝胆病科
后，医生连夜给做人工肝支持治疗，再配合中药
灌肠、鼻饲、中药静脉滴注等多途径给药。10个
小时之后，小马就苏醒了。罗宏伟介绍说，我们
在借用一些西医的治疗外，再加上专科的特色疗
法，如中药高位保留灌肠，所用药物是院内制剂，
这样才使小马的病情迅速好转并逐渐康复。

“我们这个科室分工很细，由脾胃病科、肝
胆病科、胃肠镜室三部分组成，因为脾胃肝病
有其自身的特点，它一旦出问题，直接影响的
就是病人的生活质量，因此分科越细，我们才
能更精确地为患者诊治。”成泽惠说，该科秉承

“疗效＋安全＋快速”的治病三原则，实行“中
医为主，亦中亦西”的治疗方法，除中医辨证施
治外，还运用自己的特色疗法，结合现代新技
术，创造了一个个生命奇迹。

中医治病强调整体观念及辨证施治，但对
于急危重症患者，单用一种疗法往往“势单力
薄”，只有采用中医辨证与辨病相结合、内治与
外治相结合、中医特色疗法与现代新技术相结
合，才能取得满意疗效。基于这一原则，郑州
市脾胃肝病科除对传统中医药进行深度发掘
和科学研发外，还在探索新技术上永不止步。
对急性胰腺炎、重症腹泻、脂肪性肝病、酒精性
肝病和肝硬化等疾病上有很大治疗优势。

而中药灌肠、中药外敷、中药涂擦、中药塌
渍等特色疗法，再加上多种院内制剂，这些“中
医特色疗法及专科制剂”已成为该专科对付脾
胃肝病的独门绝技。

中医领先，西医不弱。只有中西医结合，才能
达到治病救人的根本目的。这也是郑州市脾胃肝
病科所有医务人员一贯坚持的终极原则。正是基
于这样的原则，郑州市脾胃肝病科成果不断涌现，
人才层出不穷，研究型专科的方向越来越清晰。

亦中亦西 特色治疗急危重症

厚积薄发 团队建设后继有人
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