
■记者王艳

近来，跑步已经成为全民健
身运动中参与度最高的一项运
动。浙江省运动医学分会青年
委员、浙江省中山医院骨伤科主
任林瑞新主任医师提醒，跑步能
锻炼心肺功能，增强肌肉力量，
但是跑步对膝盖的要求较高，如
果姿势不对或者不科学，不仅达
不到理想的健身效果，还有可能
给身体带来损害。

林瑞新介绍，门诊中，有不少
患者是由于运动导致的骨伤病，
其中膝关节损伤是运动损伤的高
发部位。他说，膝的主要内部组
成结构为半月板以及四条韧带。
半月板是两块半月形的纤维软
骨，它的主要作用是传导载荷、协
助维持膝关节稳定、增强润滑、调
节关节压、吸收震荡、感受本体感
觉等。膝韧带抗拉力强，并具有
一定的弹性，其功能为维持关节
的稳定，并限制其超越生理范围
的活动。运动中经常受伤的也是
半月板和韧带损伤甚至断裂。

掌握科学的运动方法，采用

正确的姿势，是避免所有运动损
伤的关键。林瑞新提醒，跑步时
保持上身稳定，不要左右晃动，眼
睛直视前方，肩部适当放松，摆臂
应是以肩为轴的前后动作，腰部
保持自然直立，脚的落地位置在
身体正下方，并且是脚尖先着地，
然后再过渡到全脚掌着地加长缓
冲时间，这样可极大地减缓落地
时的压力对身体的伤害。如果
跑步姿势不正确，外八字、内八
字、高抬腿跑、左右用力不均等
都有可能造成膝关节损伤。

和室外跑相比，跑步机属于
“被动跑步”，不容易控制蹬地时
的膝关节状态，损伤的可能性更
大；跑步时路况差，需要频繁地
上下坡、快速地左右转弯也是对
膝盖的巨大伤害。跑步过程中
对膝盖的冲击与人体重量成正
比，体重大，膝关节会因为载重
多而不堪重负。因此，超重者选
择跑步健身需循序渐进。

另外，选择缓冲能力较好的
跑鞋、运动前做好热身准备、运
动后做好休息调整等，都能有效
避免跑步时膝关节损伤。
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月经不调是女性常会碰到的
妇科疾病之一，而导致女性月经
不调的原因有很多。

浙江省立同德医院健康促进
中心王伯红医师介绍，月经不调
也称月经失调，是以“症状”命名
的妇科常见病，表现为月经周期
或出血量的异常，或是月经前、月
经期的腹痛及全身症状。

常见的症状有：不规则子宫
出血，包括：月经过多或持续时间
过长或淋漓出血，常见于子宫肌
瘤、子宫内膜息肉、子宫内膜异位
症等疾病情况或功能失调性子宫
出血；功能性子宫出血，指内外生
殖器无明显器质性病变，而由内
分泌调节系统失调所引起的子宫
异常出血，是月经失调中最常见
的一种，常见于青春期及更年期；
绝经后阴道出血，指月经停止 6
个月后的出血，常由恶性肿瘤或

者炎症等引起；闭经，指从未来过
月经或月经周期已建立后又停止
3个周期以上，前者为原发性闭
经，后者为继发性闭经。

王伯红说，流产、宫外孕、葡
萄胎、生殖道感染、肿瘤（卵巢肿
瘤、子宫肌瘤、宫颈疾病）等均可
引起月经失调；许多全身性疾病
如血液病、高血压病、肝病、内分
泌病也伴随有月经不调症状。

当然，如果偶尔 1—2次月
经不调可能是受情绪波动、药物、
环境改变、过度劳累及精神压力
过大等因素影响，可以调整日常
生活与工作量，有规律地进行活
动和锻炼，避免劳累；保持情绪稳
定，避免情绪激动和紧张；避免寒
冷刺激，注意保暖。

日常的调理能起到一定的
帮助作用，但是如果长期出现月
经不调，最好还是到医院做个详
细的检查，找出原因并针对性地
治疗。

■记者王艳 通讯员王雪飞

几天前，5岁的小宇玩耍后，左
侧腹股沟出现了突起的块状肿物。
随后，小宇被妈妈带到了浙江大学
医学院附属儿童医院，并被确诊为
腹股沟斜疝，也就是俗称的“小肠
气”或“疝气”。小宇妈妈觉得儿子
的问题不大，想通过疝气带为孩子
治疗。结果几天后，小宇在一次剧
烈活动后，突然发生了腹股沟区肿
块再次突出并发嵌顿（肿块不能回
纳），再次被紧急送往浙大儿院。

接诊的普外科黄寿奖副主任
医师说，疝气就是人体内某个脏器
或组织离开原有的正常位置，通过
先天或后天形成的薄弱点、缺损或
孔隙进入另一部位。疝气很常见，

发病率约为0.8%~4.4%，一般情况
下，咳嗽、便秘、肠炎、运动等引起腹
压增加的情况都可能诱发，新生宝
宝也会有疝气。男孩稍多，发病原
因几乎都是先天性鞘状突未闭。

一旦出现“小肠气”，拖着不治
很容易发生嵌顿，一般男孩多为肠
管嵌顿，易导致肠坏死，同时也会合
并睾丸坏死；女孩会引起肠坏死或
者卵巢坏死。

但是，依然有很多家长看肿块
按着会消失就觉得不太严重，轻率
选择民间流行的偏方——疝气
带。实际上，疝气带是为了尽量不
让肿块下来，并不能治愈疝气，个别
家长以为绑了疝气带，疝气就不会
发作，因而麻痹大意，导致孩子送医
时已经出现了肠管几近坏死的情

况；也有些家长将疝气带绑得太紧，
导致局部皮肤变色、破溃等等，最终
疝气没有带好，反而精索严重受压，
导致睾丸发育不良、输精管变细、变
形、疝囊与精索严重地粘连等等，给
手术造成很大的难度。

黄寿奖介绍说，医院经常会
遇到因为孩子“小肠气”嵌顿，
半夜被家长带来看急诊的。文
中的小宇多亏及时送到医院治
疗，否则腹股沟斜疝嵌顿，会导
致疝入疝囊的器官因血液循坏
障碍，而发生坏死，甚至危及生
命。

黄寿奖提醒，目前疝气带或者
药物治疗都无法根治疝气，手术治
疗是最佳选择。还可以选择一日
手术治疗，手术当天患儿就可出院。

问：我是一名企业业务员，由
于工作原因，以前得过胃病，最近
总是感觉吃的东西在胃里没有下
去，后到医院检查说是胃下垂。
请问王医师，胃下垂该怎么治疗
和调理？

答：胃下垂是指人在站立时，
胃的位置偏低，胃的下缘垂坠于
盆腔，胃小弯弧线的最低点降至
髂嵴连线（约在肚脐水平线上）以
下。胃下垂不会平白无故发生，
引起胃下垂的原因可能是单一
的，也可能是多方面原因共同作
用的结果。中医认为胃下垂多因
中气下陷与脾阳虚衰引起。

通常来说，引起胃下垂的原因
有先天因素、后天因素以及生活不
规律等。人民警察由于其工作的
特殊性，生活不规律以及后天的一
些疾病都可能造成胃下垂。胃下
垂病人多发生于腹部不适、饱胀重
坠感，每回饭后、站立或劳累后症
状加重，伴有食欲不振、嗳气、恶
心、消化不良、便秘等现象。胃下
垂严重时，可同时伴有肝、肾、结肠
等内脏下垂的现象。

治疗胃下垂，我们用中药主
要是通过养脾胃达到治疗的目
的。根据胃下垂患者的不同情
况，中药治疗的药方有所不同。
依据胃下垂病机，通过加强排
空、将胃升提、排气酸收、增强平

滑肌兴奋、升降相依，五法合
用。胃体自然回升。一般来说，
没有任何副作用，效果显著，能
够从根本上把胃下垂治疗好，但
是需要治疗的时间较长。常见
的治疗胃下垂的中药有升阳益
胃汤、健脾升胃汤等。

胃下垂日常要注意哪些呢？
首先要特别注意日常的生活养
护，切勿暴饮暴食，宜少吃多餐。
戒烟酒，禁肥甘、辛辣刺激之品，
宜易消化、营养丰富的食品。不
宜参加重体力劳动和剧烈活动，
特别是进食后。饭后散步，有助
本病的康复。保持乐观情绪，勿
暴怒，勿郁闷。要耐心坚持治疗、

食物调理和康复锻炼，要有战胜
疾病的信心。

为了外出公务赶路程，出车
时总是随便吃一点，到达终点才
饱餐一顿，这样做很不好。有关
资料表明，这种情况多半是不注
意饮食、饥饱所导致胃下垂的。
另外在高低不平的泥土路面上行
车，警员的全身抖动程度比平坦
路面高 10倍以上，这时如果高速
行驶，久而久之腹腔肌肉松驰 ，
就会引起胃下垂。对于那些“出
差警察”经常开车坐车，最好早晚
坚持做 3～5分钟腹部运动，以增
强腹部肌肉的收缩功能，有利于
防止胃下垂。

常颠簸造成胃下垂怎么办

■记者王艳

最近，60多岁的李先生突然眼
睛视力下降，看不清楚东西，家人
急忙将他送到医院眼科就诊。医
生检查发现，李先生视力下降是糖
尿病引起的并发症——糖尿病视
网膜病变所致!

糖尿病视网膜病变为主要致
盲眼病之一

浙江大学医学院附属第二医
院眼科中心副主任、玻璃体视网膜
病科主任方肖云主任医师介绍，糖
尿病是一种内分泌代谢病，以高血
糖为主要症状，随着人们生活水平
的提高和饮食结构的改变，患病率
逐年增高。糖尿病可影响全身各
器官，但与眼睛关系更为密切，可
引起白内障、视网膜病变、青光眼、
暂时性屈光不正、眼外肌麻痹等，
其中视网膜病变最为常见，是主要
的糖尿病眼病。

糖尿病视网膜病变，简称“糖网
病”，是一种具有特异性改变的眼底
病变，是眼科三大致盲疾病之一。
据统计，50%糖尿病病程在10年左
右者可出现该病变，15年以上者达
80%。糖尿病病情越重，年龄越大，
病程越长，发病的几率越高。随着

糖尿病人日渐增多，糖网病变者也
呈上升趋势。

患者由于血糖过高，高糖的血
液会造成血管内皮的损伤，导致微
血管、大血管的病变，眼底的微血
管病变会导致眼底微血管瘤、渗
出、出血而影响视力，严重出现新
生血管、玻璃体出血、视网膜脱离，
如果不及时治疗，视力严重受损甚
至失明。据统计，糖尿病患者的失
明概率是正常人的25倍，是名副其
实的“光明杀手”。

披着“老花”外衣的糖网病

方肖云主任介绍，糖网病的发
生和发展，不仅取决于代谢障碍的
程度，并与糖尿病的发病年龄，病程
长短、遗传因素和糖尿病控制情况
有关。但是一般糖网病的病程发展
较为缓慢，早期一般没有症状也没
有异样感，所以往往容易被忽略。

糖网病约有一半的患者会有
眼底的并发症，主要症状是视力下
降。令人担忧的是，在糖尿病患者
中，以中老年人居多。当他们的眼
睛视力下降都认为是老花眼，误认
为是一种正常的生理性衰退而没
有及时进行相关检查。

方肖云主任说，她的门诊就经
常遇到这样的情况，部分患者视力

很差才来医院检查，有些甚至只有
眼前指数或失明，检查结果眼底情
况非常严重，眼底血管几乎完全闭
塞，大量新生血管膜，玻璃体出血，
牵拉性视网膜脱离。

通过手术治疗，大部分患者可
以复明，小部分患者因整个视网膜
发生牵拉性脱离，即使手术也不能
恢复视力。极少数患者就诊时已
发生新生血管青光眼。

及早发现、及时治疗是遏制糖
尿病致盲的唯一途径

糖尿病引起视网膜病变后，其
病程发展常常是不可逆的，目前的
治疗手段可以做到控制及延缓病情
的发展。门诊中约有5%～10%的患
者因为治疗不及时而致盲，而其中
有很多本来是可以避免失明的。

方肖云主任表示，糖网病治疗
效果取决于治疗是否及时，发病早
期治疗效果较好。因此，早一天得
到治疗就能得到多一份的眼健康
保障。治疗方式则根据病变的严
重程度而采用不同的治疗手段。

对早期轻、中度非增殖型糖尿
病视网膜病变除严格控制糖尿病
外，可采用药物治疗方法，定期眼
底检查。若病情发展到重度非增
殖型糖尿病视网膜病变，需采取视

网膜激光光凝术。视网膜激光光
凝术能防止新生血管的生长，有效
延缓病情进展。一旦眼底检查发
现有增殖型糖尿病性视网膜病变，
玻璃体出血或纤维增殖牵拉性视
网膜脱离，就要采取玻璃体视网膜
手术，以防止病情进一步发展。

视力正常莫松懈，每年至少查
一次眼底

如何预防糖尿病视网膜病变？
方肖云主任提醒，糖尿病是一种常
见病、多发病，随着生活水平的提
高，糖尿病的患病率也越来越高。
治疗糖尿病有“五驾马车”：饮食治
疗、运动治疗、药物治疗、健康教育
和自我监测。患者平时要有健康的
生活方式，科学饮食，坚持适量运
动。自我血糖监测也非常重要，可
根据血糖控制情况调整自测血糖频
率，从而预防或延缓糖网病。

确诊糖尿病后，糖友还要到正
规眼科医院检查视力、眼压、裂隙
灯检查、散瞳眼底检查等，发现眼
部不适及视力下降随时就诊。需
要提醒的是，糖尿病人即使首次视
力检查表现正常，也应定期检查眼
底，每年最少检查一次。如果眼底
已出现病变，则应3~6个月检查一
次，做到及时发现及时治疗。

不要误读“糖网病”为老花眼
此症须及早发现、及时治疗，糖尿病患者每年至少查一次眼底

■毛伟豪

国家心血管病中心24日在
京发布《中国成人血脂异常防
治指南（2016年修订版）》，从生
活方式干预、控制危险因素和
规范诊疗入手，指导医护人员
和公众提高对血脂异常防治的
知晓率、治疗率和控制水平。
据测算，2012年我国血脂异常
患者约 4.3亿人，冠心病死亡率
以每10年30％的增幅上升。

依据国人长期队列研究流
行病学数据和临床循证研究进
展，新修订的指南对人群的心
血管病危险分层做了重大更
新，对缺血性心血管病极高危
人群提出更严格的控制目标。
指南坚持以预防为主、防治结
合的方针，提出通过定时血脂
检测，早期发现高胆固醇患者，
从生活方式干预、控制危险因
素和规范诊疗入手，努力提高
人群血脂异常防治的知晓率、
治疗率和控制率水平。

定期检查血脂是防治心血
管病的重要措施。指南建议 20
岁至 40岁成年人至少每 5年测
量一次血脂，40岁以上男性和
绝经期后女性每年检测血脂，
动脉粥样硬化性血管病患者及
其高危人群每 3至 6个月检测
血脂。

采取健康生活方式是防治
血脂异常和动脉粥样硬化性血
管疾病的基本策略。指南提出
良好的生活方式包括坚持心脏
健康饮食、规律运动、远离烟草
和保持理想体重，建议血脂正
常者每日饮食应包含 25 至 40
克以谷类、薯类为主的膳食纤
维，摄入胆固醇应小于300mg。

《中国居民营养与慢性病
调查报告》显示，2012年我国成
人血脂异常患病率达40.4％，较
2002年的患病率水平出现大幅
度增加，呈现为国民血脂异常
的普遍暴露状态，且成人血脂
异常患者的知晓率和治疗率仍
处于较低水平，对我国血脂异
常防治工作提出更为严峻的挑
战。

血脂异常与心血管病发病
增加关系密切。心血管病已成
为我国城乡居民第一位死亡原
因，严重消耗医疗和社会资源，
给家庭和社会造成沉重的疾病
负担。血脂异常（主要是高胆
固醇血症）是心血管病的主要
危险因素。国内外研究和临床
实践证明，预防和控制血脂异
常，降低人群胆固醇水平，可明
显减少心肌梗死、缺血性卒中
事件和心血管死亡，显著改善
心血管病患者的生活质量并有
效降低疾病负担。

■华义

为什么一些吸烟者的癌
症发病率较高？日本研究人
员参与的一项研究显示，对全
球数千名癌症患者的基因数
据分析发现，吸烟越多、烟龄
越长，越容易引起与癌症相关
的基因突变。

日本国立癌症研究中心和
英国、美国、韩国等国的同行在
新一期美国《科学》杂志上报告
说，他们调查了多个国家的 17
种癌症患者共约 5200 人的资
料，分析了他们的吸烟情况与
基因方面的差异。

结果发现，在肺癌、口腔
癌、肝癌、肾癌等病例中，吸烟
者的基因突变数都明显更多。
研究人员认为烟草中的化学物
质会直接引起或诱发基因突
变，且计算显示，每天抽一盒烟
的人，一年内会引起与肺癌、喉
头癌、口腔癌相关的基因突变
数量平均分别为 150个、97个、
23个。

基因突变常会被机体自然
修复，使得突变不会大量累积，
如果基因突变累积过多，则可能
会导致细胞癌变。研究小组认
为，这一研究结果再次证明戒烟
对于预防各种癌症的重要性。

■林小春

美国儿科学会24日发表最
新版防止婴儿猝死建议指南
称，为降低婴儿猝死风险，新生
儿应该在出生头6个月内，最好
是在孩子1岁之前，与父母睡在
同一个房间，但要睡在自己的
婴儿床或摇篮里。

这个美国最大的儿科医生
组织解释说，因为有证据表明，
这种做法能把婴儿猝死的风险
降低50％。

指南还建议，父母应让婴
儿仰睡在硬床面上，不要使用
柔软床垫与松松垮垮的床单，
床上也不要有毛毯、枕头与毛
绒玩具等物品。

指南主要执笔人蕾切尔·
穆恩在一份声明中说：“父母绝
对不能把孩子放在沙发、睡椅

或者软垫坐椅上（睡觉），无论
是他们单独睡还是与人同睡。
我们知道这些家具的（柔软）表
面特别危险。”

美国儿科学会还表示，母
乳喂养有助降低婴儿猝死风
险，但母亲在哺乳时要注意不
要睡着。如果母亲感到哺乳时
有可能睡着，那么就在床上哺
乳，而不要在沙发或软垫座椅
上哺乳，且床上不能有枕头、毛
毯等物品。

婴儿猝死综合征是指看似
健康的婴儿突然意外死亡，这
种问题主要发生在睡眠过程
中。婴儿猝死综合征是导致 1
岁以下婴儿死亡的一个主要原
因。据统计，美国每年因婴儿
猝死综合征死亡的 1岁以下婴
儿达到1500人。

方肖云，浙江大学医
学院附属第二医院眼科
中心副主任，眼科中心玻
璃体视网膜病科主任，主
任医师，博士。中华医学
会眼科学会眼底病学组
委员。

从事眼科临床、科研
及教学工作30多年，对各
种眼科疾病尤其对眼底
疾病有丰富的诊疗经
验。擅长眼底激光和玻
璃体视网膜手术治疗复
杂性视网膜疾病、黄斑疾
病、糖尿病性视网膜病变
等复杂性眼病。曾多次
赴日本眼科深造，参与黄
斑疾病诊疗方法及人工
视觉的开发研究。

我国血脂异常患者
约4.3亿人

吸烟易引起与
癌症相关的基因突变

美儿科学会建议
婴儿与父母

分床睡以防猝死

偏方治不了“小肠气”

“月经不调”或有隐疾

科学跑步不伤膝

本公司（富阳佑浪漫餐饮有限公司，注册号
330183000165633）遗失由富阳市工商行政管
理局2014年07月24日核发的营业执照副本，
声明作废。

本公司（杭州厚昌机电设备有限公司，注册
号330103000204278）遗失由杭州市工商行政
管理局下城分局2014年03月31日核发的营业
执照副本，声明作废。

杭州旭淼机械有限公司遗失税务登记证副
本，税号：33018131126058X，声明作废。

富阳南安木材购销站遗失银行开户许可证，
核准号：J3310045639101，开户银行为富阳农村
合作银行万市支行，声明作废。

富阳市新生除锈材料有限公司不慎遗失税
务登记证正、副本，声明作废。

临安小平钢结构安装有限公司遗失税务登
记证副本，税号：330124397775655，声明作废。

本公司（杭州江龙管件销售有限公司，注册
号330104000118674）遗失由杭州市工商行政

管理局下城分局2014年1月22日核发的营业执
照副本，声明作废。

杭州江龙管件销售有限公司遗失浙江省国
家税务局、浙江省地方税务局2014年2月21日
核发的浙税联字330100560551206号税务登记
证副本，声明作废。

杭州桔子建材有限公司遗失税务登记证副
本，税号：330100079309210；遗失组织机构代
码证正、副本，代码：07930921-0，声明作废。

杭州万里星电子技术有限公司遗失组织机
构代码证副本，代码：72585658-6，声明作废。

富阳市壶源铁皮石斛专业
合作社注销清算公告：本合作
社全体社员已决定解散本合作
社，请债权人自接到本合作社
书面通知书之日起三十日内，
未接到通知书的自本公告之日
起四十五日内，向本合作社清
算组申报债权登记，逾期不申
报的视其为没有提出要求。

杭州桔子建材有限公司
注销清算公告：本公司股东
（出资人）已决定解散本公司，
请债权人自接到本公司书面
通知书之日起三十日内，未接
到通知书的自本公告之日起
四十五日内，向公司清算组申
报债权登记，逾期不申报的视
其为没有提出要求。

浙江端阳金属科技有限公司减资公告
经本公司股东会（出资人）决定：本公司认缴注

册资本从1500万元减至1000万元。请债权人自
接到本公司书面通知书之日起三十日内，未接到通
知书的自本公告之日起四十五日内，有权要求本公
司清偿债务或者提供相应的担保，逾期不提出的视
其为没有提出要求。

浙江端阳金属科技有限公司

杭州泽大制药技术有限公司注销清算公告
杭州泽大制药技术有限公司注销清算公告：

本公司股东（出资人）已决定解散本公司，请债权
人自接到本公司书面通知书之日起三十日内，未
接到通知书的自本公告之日起四十五日内，向公
司清算组申报债权登记，逾期不申报的视其为没
有提出要求。

清算公告
杭州凯穆靓剧投资合伙企业（有限

合伙）全体合伙人已决定解散本企业，请
债权人自接到本企业书面通知书之日起
三十日内，未接到通知书的自本公告之
日起四十五日内，向合伙企业清算人申
报债权登记，逾期不申报的视其为没有
提出要求。特此公告。

近日，江山农商行工会利用周末时
间，在总行大院举办了一场跳绳比赛，各
支行、营业部、机关共7支队伍参加了比
赛。

跳绳是一项大众喜闻乐见的健身活
动，本次比赛分单人跳绳和集体穿梭跳绳
两项，在单人跳绳比赛中，只见一根根彩
绳飞舞，在热烈的加油声中，选手们龙腾
虎跃，娴熟的跳绳技术令人眼花缭乱。经
过激烈的角逐，最后机关代表队、峡口支
行代表队、城关支行代表队分获前三名。
赛后，总行监事长宋利剑为获奖个人和团
体颁奖。 杨耀燕

江山农商行：
彩绳飞舞 快乐健身


