
最佳延寿运动调查结果出炉

这几种运动效果最好
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健康南阳

（南阳市健康教育所）协办

南阳市卫生健康体育委员会
南阳市疾病预防控制中心

磁共振检查又叫磁共振成像，是无放射性、无

创伤性检查，它是利用强磁场和射频脉冲激励人体

中大量存在的氢质子成像。

磁共振检查适应证：

1.中枢神经系统疾病：颅内肿瘤，脑血管病，颅

内感染性、颅脑先天性畸形及发育异常，脑变性疾

病，脱髓鞘疾病及椎管内疾病等。

2.五官及颈部疾病：肿瘤、炎症、外伤等。

3.纵隔病变：纵隔内的肿瘤、淋巴结病变、炎症

及胸膜病变等。

4.腹部器官病变、炎症：肝、胆、脾、胰腺、肾上腺、

肾脏、腹腔及腹膜后肿瘤，及肿瘤样病变、炎症等。

5.盆腔脏器肿瘤、炎症：子宫、卵巢、直肠、前列

腺及膀胱的肿瘤、炎症等。

6.心血管系统病变：心脏肿瘤、心肌病、心包肿

瘤、心包积液、主动脉附壁血栓、主动脉夹层及血管

发育畸形等。

7.骨与关节疾病：骨肿瘤，韧带、半月板、滑膜、

滑液囊等病变及骨髓病变等。

磁共振检查时有哪些注意事项？南阳医专一

附院磁共振科专家介绍：

所有磁共振检查前，都需要去除金属物品，如

硬币、钥匙、假牙和首饰等金属物品，会干扰磁场。

不要化妆，化妆品中可能含有金属，在检查过程中

与磁场发生反应。如果体内有金属异物，如起搏

器、电子耳蜗、手术后金属血管夹及金属植入物等，

检查前要告知医生，以免检查过程中发生危险。

检查过程中会产生噪音，检查前可佩戴耳塞，

腹部及盆腔检查前需要空腹 6小时~8小时，并进行

呼吸训练以利于配合完成检查，进行盆腔检查时需

适当憋尿。检查前尽量排便，减少肠道中气体造成

的伪影。女性患者妊娠与否需要告知医生，一般妊

娠 3个月以内不建议进行磁共振检查，以免对胎儿

造成影响。

总之，磁共振检查前需要仔细阅读知情同意

书，一定要遵照医嘱，认真做好检查前准备工作，有

问题及时与医护人员沟通，以免发生危险。③7
（陈龙华）

患者磁共振检查时需要注意什么

弱视是一种儿童常见疾病，发病率较

高。日前，市二院眼科主任陈文生谈及弱视

的预防和治疗时表示，儿童弱视不容忽视。

陈文生说，引起儿童弱视的原因很多，

斜视、屈光参差、高度屈光不正、先天性上

睑下垂和先天性白内障等都可引发弱视。

弱视早期不易发现，如果孩子有斜视、

看东西眯眼或歪头、喜欢近距离视物或者

畏光等现象，家长应立即带孩子到医院眼

科检查。儿童弱视是一种与发育相关的疾

病，越早治疗效果越好。儿童在入学前弱

视如未发现或没有及时治疗，可能会造成

不可逆转的视力丧失，给孩子以后升学和

就业带来不利影响，所以 3岁左右的儿童

应进行弱视筛查，发现弱视及时治疗。

儿童弱视治疗主要方法有矫正屈光不

正、遮盖健眼和视觉训练等。其治疗过程

漫长，需数月甚至数年之久。低龄儿童弱

视治疗效果较好。因此，在明确诊断确定

正确的治疗方法后，家长应主动监督孩子

治疗，以达到良好的治疗效果。

儿童弱视诊断、治疗专业性强，要求

高，建议弱视儿童家长选择经验丰富的小

儿眼科医师，正确诊断弱视并制订科学的

治疗方案。③7 （李贺）

儿童弱视不容忽视

痰液的主要成分是呼吸道分泌物，在

外观上有白、黄、绿、红、铁锈等色。如何观

痰辨病呢？市中医院专家对不同颜色的痰

分别对应的症状作出简单介绍。

黄痰：如果身体环境出现细菌感染，所产

生的代谢物就会偏向于黄色，是发炎、发脓的

症状体现。长期吐黄痰还会伴随胸口疼痛、

发烧等一系列症状，应尽早前往医院治疗。

绿痰：绿痰的情况比较特殊，大多是支

气管病变状态下，因为铜绿假单胞菌感染

所致。患者往往还会伴随免疫力下降，不

断咳嗽、发烧等症状。

红色、棕红色痰：多见于肺结核、肺癌、

支气管扩张，由出血引起。

铁锈色痰：通常是因为血红蛋白变性

导致，比如患者有急性肺水肿、大叶性肺

炎、肺梗死等，坏死的物质可参与痰液的形

成，进而排出体外。

粉红色泡沫样痰：这种情况多见于左

心衰竭的患者，由于疾病引发肺瘀血、肺水

肿等，导致红细胞渗到气道中，进而随气道

分泌物一起排出。

棕褐色痰：如果患者有阿米巴肺脓肿、

肺吸虫病，会引发机体红细胞破坏、氧化，

进而表现为咳棕褐色痰。

灰色或灰黑色痰：这种颜色的痰是由

细颗粒物堆积引发的颜色改变，多见于吸

入粉尘、烟雾的人群，比如矿工、锅炉工、长

期吸烟者等。③7 （高双双）

观痰辨病
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“生命在于运动”，想要长寿又健康，一定要多

运动！但在众多的运动中，哪些运动对长寿和健康

最有益？

近日，一项研究找到了“最佳延寿运动”，这几

种运动效果最好，但很多人没练对！

在男性中，撑竿跳、体操是延长寿命的最佳运

动，寿命分别延长 8.4年和 8.2年；其次是击剑和射

击运动，寿命分别延长 6.6年和 6.2年，随后是球拍、

竞走、跑步等。此外，球拍运动中如网球、羽毛球，

对男性和女性都有益，与男性寿命延长 5.7年相关，

与女性寿命延长 2.8年相关。

不过结合运动的普及程度、难易程度综合来

看，对于我们普通人最佳的延寿运动还是球拍类运

动（羽毛球、乒乓球、网球等）。因为球拍类运动需

要调动身体多个肌肉群及手眼的协调，使注意力更

集中，让大脑处于活跃状态，起到帮助延缓大脑的

衰老及保护心血管的作用。球拍类运动也可强化

身体的协调性、柔韧性，可以帮助提高肌肉骨骼的

力量、心肺功能，如果能达到推荐的运动量，能够降

低约 47%的全因死亡率。

此外，除了球拍类运动，研究还指出，游泳、室

内有氧运动（跳操、瑜伽、舞蹈等）也是性价比较高

的延寿运动。

研究指出，想要通过运动延寿，并不是运动时

间越长越好，每次锻炼 45分钟～60分钟，一周运动

3天～5天，就能获得最高的健康收益。

40岁后每周进行 2次肌肉力量训练，如：自重

训练（深蹲、俯卧撑）、弹力带训练、健身器械训练，

能够明显降低全因死亡率，并对心血管和癌症死亡

率产生积极影响。

运动强度太低，起不到锻炼效果。运动强度

太高，又容易增加受伤风险，推荐运动至少要达

到中等强度。一般常用最大心率百分数和运动中

的实测心率监测体育运动强度：心率控制在 60%～

85%的最大心率范围，运动过程中心率一般在 100
次/分～140次/分。最简单的判断方法是：如果运

动时微微喘气，可以正常说话，但不能唱歌，说明此

时的运动强度为中等；如果运动时说几句话就要停

下来喘气，说明此时的运动强度较大。③7
（据《健康时报》）


