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搓手操：双手合掌，两手贴合对
搓，一直搓到双手发热，搓手时可以一
手固定不动另一手对其搓动，也可以
两手上下交替互搓，做时每个人可以
根据喜好设定节奏、频率。

十指梳头操：放松心情，十指当
梳，把两只手的大拇指放在太阳穴上，
其他手指岔开，从前额头发的边缘向

后梳头，大拇指也跟着由太阳穴经过
耳后风池穴梳到脖颈，这样反复，通过
摩擦产生热量和静电，刺激头部末梢
神经和毛细血管，可以使脑神经和脑
动脉舒展、松弛，促进血液循环。

对于“懒人”来说，站墙边也能锻
炼：伸出双手向高处摸墙，或两手放到墙
壁上慢慢按压，都可以锻炼肩肘部位。

乐韵悠扬，流畅婉转。3月22日，郑
州圣玛妇产医院开年巨献——“母爱华
章”2015第十届春季胎教音乐会，在河南
艺术中心大剧院倾心盛演，吸引绿城
1000个孕产家庭到场。

亮点一：全明星阵容美丽呈现 河
南观众对于韩较瘦——韩佳一定非常
熟悉。韩佳从《打鱼晒网》的荧屏走到
圣玛胎教音乐会的舞台担任现场主持，
机智幽默的语言和最接地气的主持风
格，让现场氛围更加活跃。

亮点二：顶级乐团奏响华丽天籁
本届音乐会由国家一级指挥执棒指挥，
我省最高规格交响乐团——河南交响
乐团现场演奏。由于现场听众的特殊
性——都是孕妈妈和胎宝宝，演奏音乐
更适合胎教需求，如《春之声》《天空之
城》《龙猫组合》等经典曲目。

亮点三：温情互动感受生命神奇
现场除有感受生命神奇的互动，更加入
了准爸妈一起互动抢答环节。

据悉，郑州圣玛妇产医院自2011年
以来已成功举办了9届高规格的公益胎
教音乐会。作为“中国关心下一代百城
万婴示范单位”，郑州圣玛妇产医院也力
求让各孕产家庭在点滴中体验圣玛的感
动式服务，让每一个孕家庭生出一个健
康漂亮的宝宝。郑州晚报记者 李鹏云

近日，河南省外阴白斑诊疗中心承办
的2015年国际外阴白斑及色素性疾病高
级研讨会在郑州召开。与此次高级研讨
会同日启动的，还有一项外阴白斑公益援
助活动，即3月开始，凡通过电话及网络预
约的患者，均可享受首席外阴白斑专家免
费看诊，治疗前3天药费、检查费全免，申
请2000元治疗基金的优惠诊疗服务。

案例
患病10余年 久治不愈让人心寒

年仅 40岁的林娟（化名）患外阴白斑
已10余年，最初只是瘙痒，尤其是在晚上
痒得难以入睡，到医院检查被诊断为外阴

白斑。多次治疗却没有太大效果。后来，
白斑处逐渐出现皲裂还有脱皮的现象。

听说外阴白斑容易癌变，这让林娟
更加着急。在朋友的推荐下，通过报纸，
她找到了河南省外阴白斑诊疗中心首席
专家尹冰寒主任，尹冰寒通过“军 k-103
细胞组织激活再生技术”为她进行治
疗。一个疗程后瘙痒基本消除，经过后
期诊疗，现在林娟的外阴白斑疾病已经
完全康复。

发病
中老年妇女易发病 警惕癌变

“此病可发生于任何年龄段，在女性

的各个时期如幼年期、青春期、更年期和
老年期都有病例发现，但中老年患者最
为常见，所以处于这个年龄段的妇女要
特别小心。另外，幼女患病多与遗传有
关。”尹冰寒介绍，外阴白斑临床表现主
要是外阴瘙痒、皮肤变白、萎缩或增生等
症状，严重时会发生部分生殖器官组织
萎缩和黏连，甚至会影响正常排尿和性
生活，一定要引起重视。

治疗
公立甲等医院 三甲名医坐诊

河南省外阴白斑诊疗中心是国家公
立甲等医院，多年来充分利用公立医院

良好的科研环境和创新优势，大力开展
外阴白斑诊疗技术的研发工作，其研发
的“军 k-103 细胞组织激活再生技术”投
入临床治疗以来已成功治愈数十万例外
阴白斑患者，获得国家卫生部门的认可
和推广。蒋晓蕾

温馨提示：由于来院患者众多，为了
节省您的宝贵时间，请电话提前预约

预约电话：0371-63227120
医院地址：郑州市二七区金水路与

合作路交叉口向南50米路西
乘车路线：市内乘50、322、37路公交车

到医学院站下车，向北步行约250米即到
医院网址：http://www.wybb1.com

河南省慈善总会联合河南省中医院

启动爱心救助治疗义诊活动
股骨头坏死是常见的骨关节病，早

期不易发现，后期难以治愈，致残率高。
而我省是股骨头坏死高发区，3月21日，
由河南省慈善总会主办，河南省中医院
骨伤病诊疗中心承办的“健骨之行——
河南省爱心救助治疗股骨头坏死巡回义
诊公益活动”在河南省中医院举行。

作为此次公益活动的基地，河南省
中医院组成以河南省著名骨科专家孙
永强主任医师为首的专家团队，在全省
范围内开展定期巡回义诊和救治。低
保或贫困人群（需有村镇两级贫困证明
的患者）、已参加医疗保险或新型农村
合作医疗的患者、自愿参加活动并提出
救助申请的患者，均可申请救助。申请
者可直接到“河南省中医院股骨头坏死
救助治疗办公室”报名，或在参与此次
活动的合作医院报名。
郑州晚报记者 李鹏云 通讯员 李尤佳

不少上班族都有这样的经历：对着电脑屏幕盯一天，脸呆了、脖僵了、肩
沉了、腰酸了，随便站起来一动，身上关节就“咔咔”响。其实，对于久坐
的办公室一族来说，零碎时间、狭小空间仍然可以活动四肢，这不仅是
身体健康的需要，也是工作效率和成果的必要保证。借鉴一下这些健
身动作，让自己的身体动起来吧。郑州晚报记者 李鹏云

郑州圣玛妇产医院举办
2015第十届春季胎教音乐会

说起现在流行的“办公室运动”，
就不得不提在都市白领群中非常盛行
的平板支撑运动了。

进行平板支撑运动时，只需俯卧，
双肘弯曲支撑在地面上，肩膀和肘关节
垂直于地面，双脚踩地，身体离开地面，
躯干伸直，头部、肩部、胯部和踝部保持
在同一平面，腹肌收紧，盆底肌收紧，脊
椎延长，眼睛看向地面，保持均匀呼吸，
然后尽可能久地保持就可以了。

平板支撑不仅可以有效地锻炼腹部
及大腿、小腿、胳膊的核心肌群，让人瘦得
更健康，同时还能够塑造腰部、腹部和臀

部的线条。更重要的是，它能够帮助人体
更好地保持身体的稳定性和平衡性。

专家表示，都市白领由于长时间
久坐缺乏运动，脊柱周围肌肉的力量
容易变差或变得不均衡，对脊柱和椎
体的保护自然也会降低，从而导致颈
椎、腰椎的稳定性变差，带来颈肩痛、
腰背痛等问题，而平板支撑的核心肌
群训练，则能够很好地缓解这些症
状。不过专家也提醒，在运动时要注
意循序渐进，初练者可以先从30秒练
起，然后逐渐延长时间，普通人坚持到
两分钟就已经足够了。

坐着时耸肩弓背对腰部产生的压
力很大，易诱发腰痛。可以每隔30分
钟做一次扩胸运动，能有效缓解腰部
疲劳。

首先，按图所示跪坐，直视前方，

后背挺直，两手在背后交叉；然后将两
臂向后伸直，慢慢向上抬起，同时胸部
用力向前顶，腰部向后弯曲。如果不
方便跪着，可以端坐在椅子上，两手握
拳置于大腿上，用力挺胸凹背。

站直，身体放松；下巴向后收，眼
睛直视正前方，重心略靠前，向前大步
走5分钟左右。

注意 走 路 时 要 按 右 图 所 示 屈

肘，脚跟先着地，抬腿时有意识地
用 大 脚 趾 蹬 地 ，并 带 动 小 腿 发
力 。 这 套 动 作 能 矫 正 关 节 ，预 防
关节痛。

健身操是控制人体体重较好的健
身项目，通过健身操可以改善体质、塑
造体型、陶冶情操。现在的上班族长时
间坐在电脑前很容易造成脑部供氧不
足，头脑昏沉，尤其是到了下午，更会显
得精力不济，注意力无法集中，如果此

时做做健身操则是一种不错的选择。
在一家公司上班的小燕就选择通

过做健身操来缓解上班久坐后的身体
疲劳。她说：“一是它很简单，做起来
方便，不用占用太大地方；二是动作花
样多，配着音乐节奏不单调又时尚。”

平板支撑——塑造腰腹臀

扩胸运动——缓解腰部疲劳

跳健身操——易学又健身
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这些小运动也健身
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