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皮肤好的人患心脏病几率小

产后瘦身五步走

恢复曼妙身材解解决决医医生生问问题题是是医医改改基基石石

为自己的皱纹而烦恼？现在你有了更充分的理由——— 荷兰
科学家选择了260名女性进行研究，并将她们根据患心脏病几率
的高与低分为两组，随后通过分析面部外观以及大臂内侧的皱纹来
评测其年轻或衰老程度。与脸上的皱纹不同，大臂内侧最不易受到
太阳影响而过早出现衰老迹象。科研队伍首次发现，外表更年轻的
女性血压相对较低，患心脏病几率相对较小。研究人员又从长寿
家族中选择了一些男性，同样发现皮肤皱纹比普通家庭成员少。

征稿

《病榻札记》：讲出您的医疗故事，帮助更多的人从中有所感悟。
《医人说医》：医务工作者说与医疗有关的事，尽在《医人说医》！
《我来帮您问》：架起与名医名家沟通的桥梁，为您的健康支招。
来稿请洽：snj120@sina.com。一经刊用，稿酬从优。

中国医改已有 2 8年历
史，一直在市场与政府之间
摇摆，而看病贵、看病难的问
题并没有得到明显改观。中
国的医改究竟难在何处？

“方向徘徊，道路艰
辛”

蔡江南教授表示，“美国
人的医改方案具有较强的可
操作性，奥巴马医改方案就
达3000页之长，而中国的医
改方案表述则较为笼统。”

作为2009年新医改方案
草案的撰写者之一，蔡江南
至今还记得，当时有关部门
要求撰写的医改方案不能超
过一万字。

“一万字能说清楚？汉字
的博大精深为方案的理解和
实施造成不小的障碍，中国医
改首先难在了医改方案的可
操作性上。”由于医改方案表述
较为笼统，新医改四年下来，
在上下求索中一晃而过。

在蔡江南教授看来，除
了笼统的医改方案，一味地

强调只有中国才有的特色名
词“公益性”，也让医改走了
不小的弯路。

“虽然政策上说鼓励社
会资本办医，最重要的医疗
资源医生却管起来不放，医
疗机构规划设置上也存在歧
视，让民营医院开到偏远的
郊区去，这和许多国家兜底、
让利的做法截然相反。”蔡江
南教授说。

令蔡江南教授感到欣慰
的是，国务院出台的40号文
件让他看到了改革的曙光，

“市场”的重要性开始回归。
“依靠既得利益者推动

改革希望不大，但如果政府
从经济改革的大局出发，推
动医改走出突破还是有希望
的，8万亿的健康产业‘蛋糕’
有可能成为医疗改革的最大
动力。”

随着十八届三中全会关
于“市场将起决定性作用”的
定调和卫计委发言人“医改
有人想走计划经济老路”的
发言，在蔡江南教授看来，医

改偏离的方向正在回归。

没有医生，何谈医改？

“统计数据显示，每七名
医学生只有一人会最后选择
做医生，还没有考虑退休补
缺的因素。为什么？因为在世
界上绝大多数国家都有着较
高社会地位的医生，在
中国却成了弱势群
体。”蔡江南教授如
是说。

一位三甲医院院
长 向 蔡 江 南 教授透
露，目前国内医生的
收入分为白色 (合
法)、灰色(红包)

和 黑 色 ( 回
扣 )三种。据
该 院 长 了
解，其中合
法 收 入 仅 占
10%-20%，而黑色
收入占比则取决于
医生的胆量大小，胆
大的能达到40%-50%。

一位医生网友表示，“这
一数据对于一些医生来说还
是保守的。当然，数据也许只
是平均数，对于大多数低年
资医生来说并不客观。”

最后，蔡江南教授表示，
“最好的人才成为医生，全世
界都是这样，中国也应该如
此。医改不解决医生的问题，

其他都是在做无用
功。”

据医学界

王萍

一早就被告知，可以化
疗了！我的心颤抖了一下，
随即乖乖地坐在床上等待。
人生无法自己编排，总是把
最不幸的事情猝然丢给最
没有思想准备的人，原以为
这样的事情距离自己很远
很远。

迟迟等到九点医生也没
来，原来是账上的钱不多了。
我终于生气了，躺下、闭眼，爱
谁谁！病房安静极了，僵持了
一个多小时，最后还是护士长
心软了，我签字担保吧，治疗
要紧。

医生说有点痛，一定要忍
耐。我咬紧牙关，听到长长的
大针穿透肚皮，时间好慢啊，
足足一个多小时，被灌了1500

毫升药水，站起来肚子就像大
水桶，沉甸甸的。一个人抱着
肚子慢慢回到病房，躺下，感
受药物在体内发生作用。接着
又点滴打上了另外一种化疗
药水，无助、无奈！

刚化疗完不想吃东西，
胃里翻江倒海，躺在床上什
么也不想做，一分一分熬时
间，随即明白“度日如年”原
来是如此传神的一句成语。

看到弟妹精心做的饭
菜，没有一点儿胃口。为了

不让家人失望，我强作欢颜
说：唉呀，又要吃满汉全席
了！大家都笑。勉强吃了点
就躺下了，不想人们打扰。

能如此也就足够了，至
少至今我还活着。虽然蓝天
上没有留下自己的痕迹，但
自己的确已经飞过了！连续
十几天的输液，两个手背肿
得老高，最后只好扎到胳膊
上，这样就更不方便了，只
有咬牙挺着。

窗外阳光一片明媚，经历
了分崩离析的痛苦，这个世界
还是如此美好。终于可以回家
了！一路上透过汽车的窗户看
着人头攒动的大街小巷，呵

呵，又回到了热闹非凡的人
间，久违了！

夜深人静，倾听着时间的
走动，仿佛是流水在心头滑
过，没有留下一丝痕迹。人的
一生也许不会只爱一个人，但
只有一个人能陪伴我走完人
生的路，相濡以沫，至死相随，
这也就是现在与我相依为命
的老公了。

以前看似艰难、坎坷和不
顺的事物，现在看上去是多么
珍贵和可爱！珍惜人生旅途上
的每一个拥有吧，欢乐也好，
痛苦也罢，无论生活给自己带
来什么，都是人生的一种收
获。

过敏性咽喉炎

秋冬会加重

问：前几年，长了一场病
后，身高一米七的我，体重只
有104斤。平时吃饭特别差，
稍微吃点东西胃就饱胀，时
常恶心。每年都做胃镜，结论
是胃下垂特别厉害，胆汁返
流，胃黏膜分布少，胃蠕动
差。最让我头疼的是，除了晚
上睡觉的时间之外总是想嗝
气，但嗝不上来，必须来回活
动才能嗝上来，但是嗝完之
后就感觉又有气往上顶，为
此，我针灸、推拿都试过，治

胃的西药也喝过，中药更是
坚持喝了一年半，都没什么
效果，而且因为光使劲嗝气
食道都不好了。想咨询，有什
么方法能缓解嗝气的症状？

山东省千佛山医院耳鼻
咽喉科主任医师王启荣：从读
者反映的情况看，很有可能是
过敏性咽喉炎。据介绍，过敏
性咽喉炎是咽黏膜、黏膜下及
其淋巴组织的慢性炎症，是呼
吸道慢性炎症的一部分，经常
在成年人身上发生。该病病程
长，症状容易反复发作，往往
给人不容易治愈的印象。特别
是进入秋冬季，受气候影响慢
性咽喉炎患者常常症状加重。

对如何治疗该病，王启荣表
示，在症状加重时，应该及时
进行治疗，像采取雾化治疗
等。同时，要尽量远离过敏原，
减少该病的发作。

因为没有见到患者，也
不排除是其他疾病的可能。
因此，建议患者最好到正规
医院检查治疗。

宫颈囊肿

如没症状不需治

问：53岁女士，妇科彩超
检查发现17毫米乘19毫米子
宫腺肌瘤，同时伴有宫颈囊
肿，是否需要手术？

省千佛山医院妇科主任
医师姜卫国：子宫肌瘤是一
种较常见的良性肿瘤，如果
已经完成生育，且没有痛经
等症状，不需要手术治疗。专
家同时提醒，在某些情况下，
比如子宫肌瘤增长的速度非
常快并达到一定直径、子宫肌
瘤恶变、子宫肌瘤引起不孕不
育等，就需要采用手术方式治
疗子宫肌瘤。总的来说，对于宫
颈囊肿，如果没有症状，不需要
治疗，如果有症状，需手术治
疗。由于没有当面诊断，专家表
示，具体治疗方式要在做相关
检查后确定。

本报记者 李钢

激素、饮食、生活作息……有许
多理由共同促使了新妈妈发福。康
宝莱健身教育主任萨曼塔·克莱顿
作为一个专业人士，曾经为产后肥
胖郁闷不已：“我怀三胞胎期间，体
重增加了30公斤，体宽几乎快赶上
身高了。”她最终花了40周的时间恢
复了产前的曼妙身材。萨曼塔近日
撰文分享了她的这些简单、实用的
瘦身窍门。

产后瘦身，安全第一
产后瘦身是一个较为特殊的阶

段，新妈妈产后初次健身时需要特
别注意，务必向医生咨询何时能够
开展常规健身运动，因为产妇往往
存在体质虚弱、易患关节炎等身体
状况。由于怀孕体重是经过40周逐
渐增加的，因此，你需要给自己至少
40周的时间减掉这些体重。

此外，如果你正值哺乳期，请务
必咨询专业保健人士，确保你的卡
路里摄入量足够多，以产出营养丰
富的奶汁。

产后恢复建议1：争取时间
初为人母的你一定会忙得不可

开交，但还是会有一些零碎的时间
可以累积。尽量每天都安排一段锻
炼时间，父母照看宝宝时、宝宝睡着
时……如果你已经回到工作岗位，
可以利用午饭时间在周围散散步，
办公时站着接电话……这些小动作
不仅可以让你维持身材，也可以让
你尽快恢复到往常状态。

产后恢复建议2：别找借口
尽早开始锻炼，不仅可以缩小

腰围，也可以使自己更健康，哪怕只
是散散步、伸展四肢或其他能够让
你动起来的事情也行。倦怠时就想
想，你做的是一件对自己有利的事
情，这不仅关乎你自己，还与你生命
中其他的人和事息息相关，以此鼓
励自己，帮助自己更好地适应有了
宝宝的世界。

产后恢复建议3：有创意
随时随地锻炼绝对优于从不锻

炼。洗奶瓶时做下蹲运动，或临睡前
做仰卧起坐等等。这些方法听起来
挺不可思议的，但绝对能够起到塑
身作用。掌握卡路里摄入和消耗量
的平衡点会帮助你持续不断地减
重。抽出时间玩一玩，到户外走走并
不断活动。以上每个步骤都能助你
控制体重，恢复身材。

产后恢复建议4：确定重心
怀孕期间，你可能整天都直挺

着上半身，手扶着腰。产后，怀抱婴
儿、弯腰站立在婴儿床旁、手推婴儿
车以及更多其他姿势与之前有很多
区别，会打乱原有的姿势和体态平
衡，这就需要重新确定你的重心，有
效地拉伸肌肉可以防止肌肉酸痛或
者抽筋。尤其是腹部很容易累积赘
肉，保持一段时间的收腹能帮助腹
部肌肉得到锻炼。此外，时刻提醒自
己收起小肚子，每天几次定能帮助
你有效锻炼腹肌。现在就让我们试
一下，收腹！

产后恢复建议5：吃得有营养
每个产后妈妈都需要保证每天

摄入高品质的营养，但这不代表暴
饮暴食。富含碳水化合物、蛋白质、
维生素和矿物质的食物是上选，它
们来自蔬菜、水果以及鱼肉等健康
产品。当然，也可以选择一些营养补
充产品，如康宝莱的营养蛋白粉，高
蛋白、低热量、易吸收，足够的蛋白
质还可以增强饱腹感。
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