
米酵菌酸毒素还有以下特点：

毒性极强
只需 1毫克米酵菌酸即可致命！它进入人体会导致肝、肾、大脑与心脏等多个

器官衰竭，直至死亡。

超级耐高温
用 100℃的开水煮沸或用高压锅蒸煮也不能破坏其毒性，依旧生猛活泼。

致死率特别高袁且无药可救
目前无特效药可解，通常只能通过血液透析来稀释毒素。
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“金主任，有什么方式可以不开刀、
不见血就能治好我的子宫肌瘤吗？手术
后我还要尽快怀宝宝。”“有的，你可以考
虑微创无痛保宫，即超声引导介入治
疗。”

什么是超声引导介入治疗？
超声引导介入治疗是利用微波（射

频）的局部致热效应，在短时间内使针型
辐射器周围的组织温度升高至使组织细
胞蛋白质发生凝固性坏死，并可使组织
内血管壁发生透壁性损伤，在保留子宫
基础上子宫肌瘤组织和细胞原位灭活，

达到肌瘤缩小或经自然腔道排出体外完
全消失的治疗目的。

治疗采用超声影像实时引导，对子
宫肌瘤进行精准靶向定位，将针型辐射
器穿刺精准置入病灶内预定位置，在超
声影像实时 360度全方位监控下进行消
融治疗。治疗创伤小、无手术疤痕，治疗
时间短，术后恢复快。

入住北院区妇科后，金莉为小云定
制了贴心又细致的方案，小云非常满意。
接受成功治疗后，小云顺利出院，开启了
她生活的新篇章。 渊张小柳冤

01 室外运动穿戴要透气
一般来说，当皮肤温度高于环境温

度时，赤膊或露背能增加皮肤散热速
度，起到降温作用。

但当夏季最高气温接近或超过
37℃时，穿浅色、宽松和排汗效果好的
衣服，可以避免皮肤暴露吸热。

02 运动时间需适宜
夏天体育锻炼最好安排在早晨、上

午或傍晚等气温比较凉爽的时候。
当气温高于 29℃，湿度高于 75%

时，则要减少运动量以防中暑。

03 运动前后需拉伸
虽然夏季气温高，但运动前后的拉

伸必不可少。一般来说，动态拉伸在前，
静态拉伸在后。一来可以放松肌肉，防
止运动损伤；二来可以避免运动后肌肉

酸痛。

04 运动强度需适量
体质好、有锻炼习惯的人，锻炼时

间可相对长些，一般每次 60分钟为宜。
体质弱或没有锻炼习惯的人，一般运动
20~30分钟为宜。

05 运动补水需科学
运动时，可以在前、中、后期，少量、

多次摄入适量的水分，或者喝一些运动
型饮料，但要避免咖啡、啤酒、汽水等含
糖饮料。

06 运动降温需合理
运动后可以先休息一下，擦干身

体，洗澡最好还是用温水，实在想要冲
凉的话必须要休息 15 分钟至半个小
时，待汗液消退后再洗。

小肚子越来越大减不下去？可能是子宫肌瘤

小肚子越来越大怎么也减不下去，
稍加运动就感觉累得不行，月经量还增
多了，可能是子宫肌瘤惹的祸！子宫肌瘤

是女性生殖器官常见的良性肿瘤。怕手
术，更怕失去子宫，保留子宫还不开刀，
能把子宫肌瘤治好吗？还真能！

不久前，小云（化名）遇到一件烦心
事。三十来岁的她满怀期待地备孕，检查
时发现有子宫肌瘤，大小已有 5cm，为壁
间肌瘤。这可愁坏了夫妻俩。做手术剔除
肌瘤 2年后才能备孕，高龄孕妇妊娠面
临各种风险，且怀孕有子宫破裂可能；不
做手术直接怀孕吧，怕怀不上也怕怀孕
过程出现肌瘤变性，流产早产。

子宫肌瘤是女性生殖系统最常见的

良性肿瘤之一，主要是由子宫平滑肌细
胞增生形成，为激素依赖性肿瘤，主要见
于育龄妇女，集中于 30-50岁妇女。常
见临床症状有月经量增加及经期延长、
白带增多、下腹坠胀及腰酸背痛、贫血等
症状。

经过多方咨询，小云夫妻慕名来到
我院北院妇科。科室负责人金莉详细询
问了她的病情并完善了相关检查。

新婚燕尔 子宫肌瘤挡野孕路冶

超声引导介入 野针冶微创尧不开刀

警惕夏日里的这几类食物

1毫克就可致命

气温逐渐攀升，人们纷纷寻找消暑
的方式，凉皮、凉粉等美食成了不少人的
首选。嗦粉是爽了，可事后腹泻、呕吐、晕
倒，住进医院，甚至有人死亡。

万万没想到，这粉里藏了致命物
质———米酵菌酸，只需 1毫克即可致命。
米酵菌酸是食物被椰毒假单胞菌污染后

产生的毒素。椰毒假单胞菌广泛分布于
外部环境，凉皮、河粉、肠粉（卷粉）、陈村
粉、粿条、米线（米粉）、濑粉等湿米粉在
高温潮湿天气下，容易受椰毒假单胞菌
污染而产生米酵菌酸毒素，食用易引发
中毒。

专家提醒

米酵菌酸无色无味，一旦食用，一般
30分钟左右开始出现中毒症状。首先是
恶心呕吐、腹泻腹痛、头晕无力，进一步

发展到严重的肝功能损害、意识不清，休
克甚至死亡。

专家建议，食用发酵食品前，要确保
其存储、加工和烹饪方法正确，避免食用
过期或变质的食品。要选择正规厂家购
买产品，家庭和小作坊一般不要制作或
销售酵米面类食品。

制备发酵食品时，一定要注意：如果

发生疑似中毒的症状，应立即停止食用
可疑食品，尽快催吐，排出胃内容物，减
少毒素吸收，及时送医院救治，且带上剩
余食物，以便就医时送检。注意：吃了同
样食物的人，不管有没有症状，都应送医
院检查。

学会这种运动，每天 20分钟就能“消炎”

经常熬夜的更容易出现炎症

经常缺觉的人要学会这种运动

最新研究表明，缺觉的人可以通过适当
的运动，来缓解睡眠不足带来的伤害。

研究者通过美国国家健康与营养检查
调查（NHANES）的数据，重点关注了 2113
名自我报告睡眠不足的成年人，分析了其身
体活动和久坐行为与 CRP 水平之间的关
系。

研究发现，每天 20分钟的中等到剧烈活动可能
是最佳的抗炎运动量。

如果你也有睡眠不足的问题，不妨适当减少久
坐时间并增加身体活动来缓解炎症。

什么是中等强度运动

简单来说，中等强度运动就是会感
觉到心跳和呼吸加快用力但不吃力。此
时，我们在运动中的心率达到 150-年
龄（次 /分钟），且不超过 170-年龄（次
/分钟）。

大家可以在运动后即刻计数脉搏
10秒，再乘以 6即得出运动心率。

对应到具体的运动项目，则如下图
所示———

夏季运动这些要点要掌握

活动项目

上下楼梯

乒乓球

羽毛球

篮球

排球

保龄球

网球(单打)

慢跑

跳绳(慢速)

游泳(蛙泳)
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中

中

中

中
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高

高
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中

中

中

中

中

中

中

低

低

低

活动项目

中速步行(5km/h)

骑自行车(12-16km/h)

健身操

太极拳

瑜伽

手洗衣服

扫地、拖地板

擦窗户

做饭

洗碗

经常熬夜晚睡的人，身体更容易出
现“炎症”，表现在外的，可能只是皮肤
上长了痘痘，表现在人体内部的，可能

就是血管粥样硬化、2型糖尿病等疾病
的患病风险增加。

介入微创，一“针”解决！


