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孙玉信说，上午 10 点和下午 4 点晒太
阳最好，此时阳光中的红外线强，紫外线偏
弱，可以促进新陈代 谢 ，又 避 免 伤 害 皮
肤；下午 4~5 点紫外线中的 X 光束成分
多，可促进钙、磷的吸收，增强体质，促
进骨骼正常钙化。但要注意每次晒太阳不
超过1小时为宜。

晒后背，脾胃和 手脚冰凉、脾胃不适
的人常常晒晒后背，能有效地驱除脾胃寒
气，改善消化功能。此外，晒后背还能疏通
背部经络，对心肺大有裨益。

晒双腿，不抽筋“老寒腿”应该常出来
晒晒。晒双腿能很好地驱除腿部寒气，有

效缓解小腿抽筋，而且能加速腿部钙质吸
收，让双腿骨骼更健壮，很好地预防骨质疏
松。孙玉信介绍：“尤其是有风湿性关节炎
的人，春天晒太阳能活化血脉，缓解病情，
起到辅助治疗作用。另外，腿上还有很多
穴位，通过阳光的刺激，能让人感到腿脚轻
便，消除疲劳感。”

晒头顶，补钙生发 头为诸阳之首，午
饭后太阳当头，让阳光晒在头顶，温煦百会
穴(位于头顶中心)，晒一刻钟左右，可以通
畅百脉、养脑补阳。春天阳光不强烈，别戴
帽子晒晒孩子的头顶，有助于大脑的发育
和头部骨骼成长，也有益于头发的生长。

晒太阳晒太阳 有“学问”有“学问”
上午上午1010点、下午点、下午44点晒最好点晒最好
宝宝晒之前需先喂鱼肝油宝宝晒之前需先喂鱼肝油

3月30日上午，国内知名泌尿
外科专家苏州大学单玉喜教授应
邀到郑州市第一人民医院，现场指
导绿激光治疗前列腺增生手术。

单玉喜称，绿激光对组织穿透
仅有 0.8mm，被公认为是目前“前
列腺治疗的最理想工具”，手术时
间短（30 分钟以内），治疗过程基
本不出血。一般术后 24 小时即可
自由活动，1~2 天可出院，不需留

置尿管。
市一院泌尿外科主任景治安

说，绿激光特别适合高龄、高危前
列腺增生患者，是目前治疗前列腺
疾病首选的微创技术之一，治疗风
险小，以前不能手术的高血压、冠
心病、糖尿病、慢性支气管炎、肺气
肿等慢性病前列腺增生患者，乃至
安装心脏起搏器的患者，都能够实
施手术，走上健康之路。 韩新宝

20 年来，腹腔镜治疗已经在
我国县级以上的临床医院迅速普
及。腹腔镜以其小窗口入腹的特
点，显著减少患者腹壁的创伤，也
相应加快了患者的术后恢复时间，
比原来普通手术的“7 天拆线出
院”缩短一半，为成千上万患者带
来福音。

河南弘大医院中西医结合科
引进的超声介入治疗是一种在超

声引导下的治疗方法，通常只用一
根细针就能实施治疗。与腹腔镜
治疗相比较，超声介入治疗才是真
正的“微创治疗”，甚至可以理
解 为 无创治疗，因为它确实没有
对人体的正常组织和器官造成任
何损伤。超声介入治疗甚至还可
与内科的各种注射治疗相媲美，拔
针即好。
晓蕾

弘大医院中西医结合科
引进超声介入治疗

绿激光技术扎根市一院
被公认“前列腺治疗理想工具”

■医疗快递

“晒太阳可促进体内维生素D
的生成，有利于钙的吸收。对于小
孩而言，晒太阳有利于生长发育；
对于中年人来说，可以减缓骨骼中
钙的流失；对于老人来讲，晒太阳
不仅可以防治骨质疏松，还可以改
善抑郁情绪。”河南中医学院三附
院脾胃科主任医师孙玉信说。

中医有“采日精”的说法，顾名
思义，就是采集阳光以生发清阳之
气，驱散体内的浊气，这就是所谓
的补阳气。所以晒太阳能强身健
体，可以增强免疫力，有利于机体
对抗病邪，对男女老少都有好处。

需要注意的是，带宝宝出
去晒太阳，晒前可以给宝宝喂些
鱼肝油。3 岁以下的宝宝，放在

小推车里时距离地面过低，阳光
反射多，此时要把宝宝抱起来
晒。如果出现皮肤变红、出汗过
多，应立即回家并给予清凉饮料
或淡盐水。

春天是抑郁症的多发季节，郑
州第八人民医院七病区主任张中
发建议，平时可以常到室外晒晒太
阳，这对驱赶抑郁症有很大作用。

张中发解释说，在充足的日
照下，人体肾上腺素、甲状腺素以
及性腺素分泌水平都会有所提
升，这将有效改善情绪低落、精神

抑郁等不良心理，能激发人体积
极向上的一面。

另外，阳光中的紫外线也是
天然的消毒剂，能杀死多种呼吸
道传染病的病原体。孙玉信建
议，市民春季可以多晒晒太阳，尤
其是患有过敏性鼻炎、风湿性关
节炎和支气管哮喘的病人。

晒对太阳
可远离抑郁、防止骨质疏松

哪不舒服就晒哪
上午10点、下午4点晒最好

“我们经常晒太阳，但就是不知道咋晒。有人说皮肤露出来才有效果，有人说
孩子不能晒。晒太阳到底该咋晒？”近日阳光明媚，市民马女士与太阳亲近的
同时，也多了很多疑虑。专家提醒，科学晒太阳，老人能防骨质疏松，小孩可
防佝偻病，就算情绪低落、精神不振的“抑郁人群”，也可通过晒太阳让状况
大大改善。 郑州晚报记者 李鹏云
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