
关节炎、高血压等慢性病
是可控而不可治愈的，因此慢
性病患者等到彻底康复后再
进行体育锻炼是不对的，应该
尽早通过体育锻炼控制病情。

运动负荷强度和量的监
控要做到主客观相结合。如果
每次运动时感到发热、微微出
汗，运动后心胸舒畅、精神愉
快、轻度疲劳、食欲及睡眠较
好、脉搏稳定、血压正常，说明
运动量适宜，身体状况良好，
可继续运动。

如果运动后出现头痛、胸

闷、心跳不适、食欲不振、睡眠
不佳及明显的疲劳、厌倦现
象，说明运动量过大，应及时
调整或暂时停止一段时间。

老年人应该根据自己的
病情选择适合的运动。比如，
重度高血压患者不能进行举
重训练，老年膝骨关节炎患者
不宜跳绳。此外，老年人锻炼
时可以利用运动时的心率来
控制运动量。运动的适宜心率
一般为 170减去年龄，可以通
过运动手环进行心率监控。
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6年前，杨大妈在一次体检
时发现了腹腔肿瘤，当时觉得不
痛不痒，也没有任何不适，就没
有重视。随着时间的延长，肿瘤
不断长大，腹部膨隆越来越明
显，渐渐开始气喘、腹胀、排便困
难，甚至双腿肿胀，严重影响了
她的日常生活。

杨大妈不得已只好四处求
医，但因肿瘤太大，巨大的手术
难度和风险让专家们望而却步。
眼看着肚子越来越大，旁人投来
异样的眼光，被误解“怀孕”的杨
大妈羞得都不敢出门，陷入深深
的绝望。

长达 3年的辗转求医之路，
让杨大妈倍受病痛和精神的折
磨，在一次聚会中，她得知我院
可以治疗此病，于是抱着一线希
望来到我院肝胆胰外科 I病区。

入院后，主管医生杨卫华见
到杨大妈的模样，十分震惊，实
在难以想象她是如何挺着这个
肚子生活了这些年。她的病情立
即引起了全科医务人员的高度
重视，经检查，杨大妈肚子里是
临床上极为罕见的腹膜后多发
脂肪肉瘤，最大的一个约 30.8㎝
×23.8㎝，足足有一个 10公斤
的西瓜那么大，腰围也被肿瘤撑
到了 106cm。肿瘤严重影响到
杨大妈的生活质量及生命健康，
手术切除是目前唯一有效的治
疗方法。而巨大脂肪肉瘤，以及
杨大妈多年的高血压和糖尿病，
手术风险及难度系数不言而喻。

为确保手术安全，科室主任
王志刚和其团队认真研究病情，
邀请呼吸内科、心血管内科、内
分泌科、麻醉科等进行多学科会
诊，联系输血科做好大量血液储

备，制定出详尽缜密的手术计
划。

一周后，王志刚主任主刀，
杨卫华副主任医师、张良强主治
医师全力配合，为杨大妈实施腹
腔巨大肿瘤切除手术。当打开大
妈的腹腔后，大家还是被眼前的
一幕惊呆了，肿瘤几乎占据了整
个腹腔，腹腔脏器粘连致密，没
有一丝空隙，多处器官都已经挤
压变形，肿瘤周边血管丰富，手
术难度和风险远远超出了预期。
术中稍有不慎，极有可能出现大
出血等情况。手术室里一片沉
寂，只有仪器发出滴滴的响声，
王志刚带领手术团队冷静操刀，
在保护重要的血管和脏器的同
时，精准地完成了肿瘤的剥离和
切除。6个小时后，大家总算等
到这句：“可以了，成功了。”此
刻，在场的所有人终于松了口
气。

杨大妈被送回病房后，经过

医护人员精心治疗、护理，以及
家属的配合，很快康复出院。此
时她的腰围缩回到了 90cm，体
重由 145 斤降到 120 斤。“怀
胎”多年的心病也终于解开了。

出院时杨大妈笑着说：“原
来的衣服都穿不了了，回去第一
件事就是去买新衣服啰！”

王志刚说：巨大腹膜后肿瘤
是一种罕见的肿瘤，最常见是脂
肪肉瘤，而起源于腹膜后的组
织，由于位置深，通常情况下早
期并无明显的症状体征，因此早
期诊断较困难，多因肿瘤增大导
致压迫症状后才就诊。

腹膜后肿瘤发病少、病理类
型复杂、治疗难度高、需要多个
学科共同协作，手术是目前首选
的治疗方式。因此，推荐患者到
有经验的大型诊疗中心就诊，进
行规范化的治疗，以提高治疗效
果。
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6小时冷静操刀，10公斤罕见肿瘤成功切除
六年来肚子越来越大 杨大妈羞得不敢出门
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老年人怎样运动更科学
张大爷退休以后，活动身

子骨的方式，就是帮儿子带孩
子和散步。近日，他吹了空调
后就喷嚏不断。儿子带他去医
院检查，发现除了感冒，张大
爷的血压和血糖都高了。

老友王大爷来看望他说，
你这身体不行啊，仅仅散步是
不够的，还需要抽出时间专门

进行运动。王大爷说自己 2年
前听从运动医学专家的指导
开始锻炼，尤其注重力量练
习，目前身体健壮。

其实，老年人若想保养好
身体，不仅需要在饮食上加以
调养，还需要通过运动来锻炼
身体，提高身体的机能，以更
好地对抗疾病。

劳动不能代替体育锻炼
虽然劳动和体育锻炼都

是体力活动，但两者并不能等
同。首先，体力劳动是某个或
几个肢体环节(肌肉群)不断重
复的单调运动，如割稻子、麦

子等就是长期弯腰动作。相比
之下，科学的体育锻炼能促进
全身各环节与肌肉群的全面、
均衡发展。

锻炼动作不宜突然过大

老年人如果运动时动作
幅度过大、强度过高或者负荷
总量偏大，都容易造成运动损
伤。此外，许多老年人都会过
度自信，认为自己可以跑得和
以前一样快、跳得一样高，而
在证明自己宝刀未老的同时，
往往会发生运动损伤。

参与运动之前应该挑选
合适的运动装备，做好准备运
动，选择适合的项目，如快走、
慢跑、太极拳、游泳、乒乓、舞
蹈等，注意运动量的控制，以
及器材、场地、环境、时间、气
候的选择。

慢性病患者宜尽早进行锻炼


