
为了方便来自全国各地的子宫腺肌
病患者之间相互交流，互帮互助，郑州华
山医院特地组建了“全国子宫腺肌病病友
交流平台”，每天上万名病友患者在线交
流病情，还有已经做过保宫手术的康复患
者分享治病求医经历，很多不同地区的子
宫腺肌病患者还在交流平台上找到了同
样患病的老乡，拉近了彼此之间的距离，

更加坚定保宫治疗的决心。
如果您也是子宫腺肌病患者，也求医

多年，誓要保留子宫治好子宫腺肌病；如
果您也想寻找到自己的老乡病友姐妹，可
以微信搜索群客服小跟班微信号：
18538091346，即可进入全国病友交流群，
详细了解保宫疗法，与自己的老乡及术后
康复患者在线交流病情。

子宫腺肌症：痛到深处是孤独，绝处逢生能保宫

各地病友奔赴郑州，只求保住子宫
有一种病叫子宫腺肌病，有一种痛叫子宫腺肌病的痛。没有得这个病，

谁都无法说清它到底有多痛。“得了这个病，就像每天身处地狱一般，每天受
着不死不活的罪。”患者陈女士这样描述。

在全国，每天查出子宫腺肌病的女性不胜其数，她们大多是30~50岁
的产后妇女，近年来其发病年龄有逐渐走低的趋势，越来越多二十几岁的年
轻女性被这个病缠上。她们跑遍各大医院想要彻底治疗这个病，但是医生
的话让她们的心沉入谷底，“这个病要想根治，只有切除子宫”。 蒋晓蕾

近几年，一项名为“保子宫U形病灶挖
除术”的子宫腺肌病保子宫疗法慢慢地在
全国病友群体中口碑相传。该项技术不在
北上广，而是在我们郑州。该项技术是由
原河南医科大学第三附属医院、河南省妇
幼保健院妇科主任，现郑州华山医院院长
王斌教授研创的保子宫手术方法，该手术
方法攻克了腺肌病难题，改变了医学界“治

疗子宫腺肌病必须切除子宫”的现状。
此技术主要针对弥漫性子宫腺肌症，

腺肌瘤，子宫内膜异位症患者,具有以下四
种优势：1.彻底挖除病灶组织；消除顽固性
痛经；2.美容式切口挖除、出血少、恢复快；
复发率极低；3.术后恢复正常月经量，纠正
贫血；4.保留子宫正常形态，保留患者生育
能力。

2016年，子宫腺肌病“保子宫U形病
灶挖除术”荣获两项国家实用新型专利。
第一专利：《实用新型专利证书》，用于弥
漫性子宫腺肌病子宫病灶U形切除术的
专利；专利优势：达到在不切除子宫的前
提下治疗弥漫型子宫腺肌病的效果；专利
号：ZL 2015 2 1060348.6。第二专利：
《实用新型专利证书》用于弥漫性子宫腺
肌病病灶U形切除术子宫卵巢血液阻断

的专利；专利优势：解决了弥漫性子宫腺
肌病子宫病灶U形切除术中子宫、卵巢之
间的血液循环，最大限度地保护子宫和卵
巢功能；专利号：ZL 2015 2 1057125.4
（均可在中华人民共和国知识产权局官网
查询得到）。

目前，到郑州华山医院治疗子宫腺肌
病的患者遍布全国各地，甚至有病友从法
国、意大利、加拿大慕名回国治疗。
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保子宫U形病灶挖除术，再也不用切除子宫

全国子宫腺肌病病友交流群 两万余名病友在线互动交流
荣获两项国家《实用新型专利证书》，受知识产权保护

“健步走”，不以步数论“英雄”
如何走、走多少、该咋走……运动专家有话说

当下，“健步走”已成
为很多人生活的一部分，
而“晒步数”也成为微信
朋友圈的一种潮流。为
了拼排行，很多小伙伴日
走万步，甚至几万步。在
大家的概念里，走路是最
好的“长寿药”，没有最
多、只有更多。但事实果
真如此吗？到底什么样
的运动能健身、多大运动
量较合适、“健步走”又该
如何走呢？ 今天小编请
来了运动专家，让他给咱
上一课。
郑报融媒记者
刘书芝

质疑3：“健步走”怎么走？
解答：隔日运动为最佳，不要“三天打

鱼，两天晒网”。

在移动数据显示中，大家常常会看
到，有些人白天最多也就千余步，到了晚
上尤其是晚 7点~10点，步数则呈爆发式
增长。这样“健步走”健康吗？

这种不均衡的运动状态其实并不
好。蔡西国称，科学运动应遵循超量恢复
规律，所谓超量恢复规律，即一个人从正
常状态运动达到疲劳感运动量，在经过适
当恢复期后，他的身体状态不是恢复到原
先的状态，而是超过原先的状态，这是一
种正常的生理现象。科学有效的运动，往
往能掌握准确的时间节点，根据超量恢复
规律，进而一步步提高体能。

一般而言，在运动达到疲劳感运动量
后，一个正常的恢复期是 36~48小时，不
要在疲劳期继续运动，若如此，身体状况
会下降，甚至会产生劳损。也不要“三天
打鱼，两天晒网”，运动时间间隔太长，很

难达到运动的累积效果。一般而言，
以隔日运动为最佳。

质疑1：“健步走”健身吗？
解答：运动方式无优劣，达到一定量

就有强身健体的效果。

“健步走”健身吗？声音有很多，有说
日行万步伤膝盖的，也有说走3万步会走
断大腿骨的，不少人，特别是其他类型的
运动爱好者趁机纷纷提出质疑，甚至嗤之
以鼻。

对此，河南省人民医院运动医学专家
蔡西国称，运动方式有走步、慢跑、游泳、
跳舞、踢足球等方式，每人可根据自身情
况选择适合自己的。比如，年轻人喜欢打
篮球、踢足球等竞技运动，而中老年人则
倾向于“健步走”等休闲运动方式。

在蔡西国看来，运动方式无优劣之
分，至于是否利于健身，主要取决于个人
身体状况和运动量（运动量=运动强度×
运动时间）。“健步走”属于低强度有氧运
动方式，若延长运动时间，达到一定的运
动量，也可取得强身健体的运动效果。

质疑2：“健步走”走多少？
解答：以达到疲劳感为最宜，不能用

运动步数来衡量。

看来，“健步走”可健身是无疑的，不
过网上为何有“日行 2万步，膝关节积
液”“日走 3万步，断了大腿骨”的声音？
我们的身体每天到底又能承受多少步？
记者从《中国居民膳食指南》中找到的答
案是：成年人每天进行累计相当于 6000
步以上的身体活动。

但具体到每一个人，蔡西国的建议
是：每个人的身体条件不同，适合自己的
运动量也会有所不同，不必以网上传言的
2万步、3万步为准，应以达到疲劳感的运
动量作为参考标准。所谓疲劳感，即运动
到身体产生轻度不适、疲倦、肌肉酸困等
感觉，休息后很快会消失，这是正常现象。

所以每日“健步走”的步数应以达到
疲劳感为最宜，不能用运动步数来衡量。

你的走路姿势对了吗

伸拉或原地
小跑 5~10
分钟，增加
关节灵活度

下巴突出、抬高头，可以集中注意力
两肩自然向后拉，使肺部可吸入更多空气

上身要稍向前倾，后腿蹬，大腿带动小腿
重心：在后脚大拇脚趾趾根附近区
域，而不是脚跟

抬头，背部挺直放松

做好运动前准备

膝盖伸直

脚迈向正前方

尽量直式迈步，脚尖指向前方
不迈八字步

自然摆臂

双臂自然下垂，甩手一定要带动手臂，
掌心向下，指尖向前，手指尽量向上翘


