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健康/

健身前后才需要拉伸？

只做拉伸也是一种锻炼
在大家的印象中，似

乎跑步、游泳、健身等高

强度的运动才能被称为

“锻炼”。其实，拉伸同样

是一种重要的锻炼方式。

拉伸可以提高身体柔韧性、

促进血液循环、释放压力，

改善身体的健康状况。

拉伸，就是通过特定的动
作来伸展身体的肌肉和关节。
很多人认为，拉伸只是运动前
的热身活动，或者是运动后的
放松手段。但实际上，拉伸本
身就是一种非常有效的锻炼方
式。

首先，拉伸有助于提高身
体的柔韧性。柔韧性是指身体
关节的活动范围以及肌肉、肌
腱和韧带的伸展能力。拉伸可
以使肌肉和关节更加灵活，减
少因长时间保持同一姿势或重
复同一动作而导致的僵硬和疼
痛。

其次，拉伸还可以促进血
液循环，加速新陈代谢。进行
拉伸时，肌肉会得到充分的放
松和伸展，从而促进血液循

环，帮助身体排出废物和毒
素。同时，拉伸还可以加速肌
肉的恢复，提高肌肉的耐力。
此外，拉伸对于心理健康

也有着积极的影响。拉伸可以
释放身体和心理上的紧张和压
力，缓解焦虑和抑郁等负面情
绪。在快节奏的生活中，这种
放松和舒缓的锻炼显得尤为重
要。

拉伸的动作非常简单，不

需要复杂的器械或场地。只需
要在安静的环境中，按照正确
的姿势和呼吸方式，进行几分
钟的拉伸即可。但是，对于初
学者来说，最好在专业人员的
指导下进行拉伸，以确保动作
的准确性和安全性。

拉伸并不仅仅适用于运动
员或健身爱好者。无论是经常
运动的人，还是长时间坐在办
公室的白领，或是老年人和小
孩子，都可以通过拉伸来改善
身体的健康状况。

（新浪健康）

近日，礼嘉镇坂上卫生院邀请武进人民医院中医科、神
经内科专家共同坐诊，为广大居民提供义诊和健康咨询服务。
本次义诊活动，让优质医疗资源扩容下沉，满足了群众在家
门口看好病的就医需求，获得了居民的认可和赞赏。

（王文君）

拉伸有哪些作用？

如何进行拉伸？

2024 年 10 月 10 日是第
33 个“世界精神卫生日”。为
加强心理健康和精神卫生科
普宣传，增强公众心理健康安
全意识，近日，雪堰镇中心卫
生院在城东村开展以“共建共
治共享，同心健心安心”为主
题的“世界精神卫生日”宣传
活动。

在活动现场，医务人员通
过悬挂横幅、设置展板、发放
宣传资料等形式为群众普及心
理健康知识，鼓励群众有心理
问题及时就医。该院及各村卫
生室也为群众发放宣传材料，
普及心理健康和精神卫生的知
识，提升大家对心理健康问题
的认识。 （董颢）

雪堰镇中心卫生院
宣传“世界精神卫生日”

卵巢是女性重要的

一个生殖器官，可以分

泌激素，参与身体内分

泌的调节，被称作女性

的“生命之源和青春动

力”。如今，女性出现卵

巢问题占比非常大，很

多女性朋友发生了卵巢

病变却不自知，对日常

工作生活造成了严重的

影响。近日，武进人民

医院南院妇产科成功救

治了一名卵巢大囊肿蒂

扭转的高龄女性患者。

专家提醒，广大女性朋

友应当定期进行妇科检

查，积极寻求专业医生

的帮助，一旦发现不适，

应尽快就医，遏制病情

的发展恶化。

陈超 武进人民医院南

院妇产科副主任医师，从事

妇产科临床工作 17 年，曾

先后至上海仁济医院产科、

上海中山医院妇科进修。擅

长妇产科常见疾病的诊断及

治疗，如子宫肌瘤、卵巢囊

肿、异常子宫出血、宫外

孕，妊娠合并高血压、妊娠

合并糖尿病等高危妊娠。

上月初，武进人民医院南
院急诊妇产科接诊了一位 92岁
的高龄女性患者，来院时表情
痛苦，自述腹部已经疼痛 3天，

体格检查腹部压痛明显，妇科
检查及影像学检查提示盆腔大
包块约 10.0 厘米×8.0 厘米，
考虑卵巢大囊肿蒂扭转。
由于患者年龄较大，耐受

手术和麻醉的能力差，容易出
现术后并发症，但如不及时手
术，可能出现附件组织感染坏
死，严重危及生命。接诊医生
立即请相关科室会诊，完善术
前准备，急诊行侧附件切除手
术，术中经腹探查证实为右侧卵
巢囊肿扭转，蒂部如麻花般扭转
了 720 度，整个囊腔坏死出血
呈紫黑色。手术过程顺利。术
后，在团队密切观察与精心照护
下，患者顺利度过围手术期，
病理报告显示良性病变，未造
成严重后果。患者治愈后出院，
并随访数次，恢复良好。

武进人民医院南院妇产科
副主任医师陈超介绍，卵巢囊
肿是指卵巢内有囊性的肿物形
成，可分为肿瘤性和非肿瘤性
两类，肿瘤性囊肿即为卵巢肿
瘤，非肿瘤性囊肿包括卵巢的
功能性囊肿以及子宫内膜异位
囊肿。卵巢囊肿在早期多无症
状，患者往往因其他疾病就医
时，行妇科检查才发现。随着
囊肿的生长，患者可能出现腹
胀、腹痛或腹部扪及肿块，恶
性多有腹水形成，甚至出现压

迫症状，如尿频、便秘、气急、
心悸等；当囊肿影响到激素分
泌时，可能出现诸如阴道不规
则出血或体毛增多等症状；若
有进行性加重的痛经及性交痛、
盆腔有触痛性结节，则应考虑
子宫内膜异位囊肿 （即巧克力
囊肿）。

卵巢囊肿可发生于各个年
龄段，以 20~50 岁女性多见，
它也往往是导致卵巢被切除的
罪魁祸首。有些人认为绝经后
子宫、卵巢等就不会再发生病
变，所以经年累月地不进行妇
科体检，导致有些妇科病灶一
旦发现就已经发生了严重病变，
尤其是有“沉默的杀手”之称
的卵巢癌；同样宫颈也需要定
期筛查，如有异常子宫出血、

绝经后阴道出血，一定要提高
警惕，及时到医院诊治。

广大女性应当定期进行妇
科体检，辅助进行超声、CT、
磁共振等结合宫颈筛查及阴道
镜检查，必要时结合诊断性刮
宫，可以发现早期妇科病变，
守护自身健康。

武进人民医院南院妇产科
主要开展围产医学范畴内的医
疗及保健，包括孕期保健、产
前筛查、产前检查、高危妊娠
管理、各种产科手术及难产处
理，特别是在抢救治疗产后大
出血、妊娠高血压综合征、子
痫、妊娠合并心脏病、前置胎

盘、胎盘早剥、妊娠糖尿病、
妊娠期贫血等疑难危重患者方
面有丰富的临床经验。

科室常规开展宫腔镜、腹
腔镜等妇科微创手术及肿瘤根
治术，开展经阴道子宫切除术，
无手术疤痕，患者痛苦小，术
后恢复快。近几年科室开展的
改良式盆底脏器脱垂修复术获
得老年患者的一致好评。护理
团队水平优秀，在日常工作中
展现了过硬的技术水平和有温
度的护理关怀。

（武医宣）

科室介绍

专家提醒

九旬老太腹痛难忍
竟是卵巢囊肿扭转

典型病例

专家名片


