
贾长明，出生于中医世家，
2012 年，被漯河市卫生局授予
“民间知名中医”称号，行医40年

擅长：子宫腺肌症、子宫异位
症、月经不调、顽固性痛经、子宫
肌瘤、多发性子宫及卵巢囊肿、久
婚不育、输卵管粘连、卵泡发育不
良及孕后滑台等各种妇科疑难杂
症。

咨询电话：13839502229
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柴淼，1947年出生，2008年，
当选河南省中西医结合烧伤专业委
员会委员；2012年，被漯河市卫生
局授予“民间知名中医”称号

擅长：外科——烧烫伤、电烧
伤、化学烧伤、烧伤溃疡、疤痕、瘙
痒及溃疡面长期不愈等疾病。

内科——浅表性胃炎、糜烂性
胃炎、萎缩性胃炎、胃食管反流性
胃炎及结肠炎和溃疡性结肠炎等疾
病。

咨询电话：13939537099

月经不调的事情在女性
身上很常见，月经不调的临
床表现常为月经推迟，出血
量过或是出血量过少。月经
失调的女性容易出现色斑、
暗疮等症状，这是由于机体
出 现 病 变 而 产 生 的 相 关 反
应。

那么在日常生活中，我
们应该怎样去预防月经不调
呢？

1.情绪保持平和，紧张
焦虑会使卵巢功能紊乱。

2.注意日常作息——请
不要熬夜，以免影响生理节

律及内分泌协调性。
3.请养成良好的运动习

惯，运动可以增强体力、促
进血液循环。

4.在水上活动或一般运
动后，请快速擦干身体和衣
物，勿贪凉吹风；若不慎淋
雨，应尽快吹干头发，换衣
保暖；月经期间应避免水上
活动。

5.切勿滥用药物，不吸
烟，不盲目减肥。

6.平时注意饮食的均衡
和多样化。

贾长明

如何预防月经不调

夏季孩子穿衣服少，露
胳膊露腿的，很容易摔着磕
着 、 烫 着 ， 而 这 一 伤 会 更
疼。孩子缺少保护措施，家
长又不能时时刻刻地盯着孩
子，一旦孩子发生意外，只
能靠第一时间正确护理来减
少危害，可是在孩子烫伤护
理 方 面 ， 很 多 父 母 都 做 错
了。

很 多 人 在 孩 子 被 烫 伤
后，会第一时间想到牙膏、
麻油之类的治疗之物，以为
这样可以缓解孩子的伤势。
殊不知这样一来，反而遮盖
了伤口的热气，使其进一步
的扩散开来，更严重的是，
这种错误做法日后还会对留
疤起加速作用。

我 们 要 做 的 是 以 下 三

步，首先，把孩子的伤口处
放在流动水下或者直接浸泡
在水里，以便孩子被烫伤部
分能迅速降热。如果伤口被
衣服正好遮住或伤口和衣服
粘 连 住 了 ， 需 小 心 剪 开 衣
服，使其冲凉。不慎有水泡
时，要小心不要擦破。

烫伤的位置在凉水中浸
泡一段时间后，可起到一定
的缓解作用。之后，用干净
的毛巾或者纱布将伤口简单
包扎，带孩子去往最近的医
院或诊所。

在护理过程中，对于一
些不靠谱的药物或者偏方，
最好少用，以免给孩子带来
二次伤害。虽说关心则乱，
但基本的护理常识家长一定
要清楚。 柴 淼

宝宝烧伤之后怎么办
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痔 疮 最 常 见 的 肛 肠 疾 病 ，
诱发痔疮的因素很多，包括大
量进食刺激性食物、便秘、长
期饮酒和久坐等。因此，平时
应该加强体育锻炼，注意日常
饮食习惯，从而减少痔疮的烦
恼。

外痔表面覆盖皮肤 ， 按 之
质地较硬，形状大小不一，严
重者，围绕肛门一周，呈环状
或花冠状，一般无疼痛， 不 易
出 血 ， 仅 肛 门 有 异 物 感 。 若
染毒，局部红肿疼痛，大便或
行走时尤甚；肿胀消退后， 赘
皮 依 然 存 在 。 发 生 于 肛 门 右
前 、 右 后 、 左 中 的 赘 皮 多 伴
有 内 痔 。 外 痔 根 据 其 病 理 改
变不同，可分为赘皮外痔、静
脉曲张外痔、血栓外痔和炎性
外痔。

外 痔 的 预 防 要 做 到 以 下 几
点：

1.避免长时间的站立、坐着
和蹲着。

2.加强锻炼，增强机体抗病
能力，尤其是加强肛门括约肌
的锻炼。

3.预防便秘。合理、科学的
饮食。多食蔬菜、水果和纤维
素多的食物，少食辛辣刺激的
食物。

4.注意孕期保健。
5.保持肛门周围清洁。
6.避免或治疗腹压增高的原

发病变。
无 症 状 的 痔 不 需 治 疗 ； 有

症状的痔无须根治；以非手术
治疗为主。

一 般 治 疗 ： 注 意 饮 食 ， 忌
酒和辛辣刺激食物，增加纤维
性食物，多 摄入果蔬、饮水，
改变不良的排便习惯，保持大
便 通 畅 ， 必 要 时 服 用 缓 泻 剂 ，
便 后 清 洗 肛 门 。 对 脱 垂 型 痔 ，
注意用手轻轻托回痔块，阻止
再脱出。避免久坐久立，进行
适当运动，睡前温热水 （可含
高锰酸钾） 坐浴等。

局 部 用 药 治 疗 ： 已 被 广 泛
采用，药物包括栓剂、膏剂和
洗 剂 ， 多 数 含 有 中 药 成 分 。

王 丹

■专家简介

外痔的防治措施

韩瑞锋，市中医院，
副主任中医师，毕业于河
南中医学院，学士学位，
从事肛肠科诊疗工作 30
余年，系河南省肛肠病专
业委员会委员；擅长运用
中医中药特色疗法治疗内
痔、外痔、混合痔，肛
瘘、肛窦炎、大肠肿瘤等
肛肠科常见多发病，尤其
对肛肠内科疾病如习惯性
便秘、慢性结肠炎、直肠
炎、肠易激综合征及结直
肠肿瘤术后中药抗复发转
移的治疗等有一定研究；
曾先后获得市科技成果奖
3项，发表毕业论文7篇。

酸奶作为乳制品的一大品
类，因其口味多、口感好受到
众多消费者的喜爱。那么，消
费者对酸奶了解多少呢？有哪
些消费误区需要注意呢？

误区一：酸奶等同于牛
奶。酸奶比牛奶营养更丰富，
更容易消化和吸收，对于乳糖
不耐受人群，饮用酸奶是非常
好的。

误区二：酸奶就是酸奶饮
料。酸奶饮料，包括酸性乳饮
料、乳酸饮料、乳酸菌饮料
等，是允许加水配制的含奶饮
料，而不再是牛奶。酸奶饮料
和酸奶的营养成分含量差别很
大，酸奶饮料的营养只有酸奶
的三分之一。

误区三：酸奶可与药同

服。吃药最好就是用白水冲
服，配搭任何一种饮品都不太
好，比如茶、饮料等，酸奶也
一样。

误区四：酸奶可随时饮
用。酸奶比牛奶更容易饮用，
且基本都是冷饮或常温饮用。
但是并非任何时候都可以饮用
酸奶，空腹饮用会令酸奶原本
具有的保健作用减弱。如果早
上喝酸奶，应该搭配一些粗
粮、面包等。

误区五：酸奶老少皆宜。
腹泻或其他肠道疾病患者在肠
道损伤后喝酸奶要非常谨慎；
1岁以下的小宝宝，因其肠胃
功能弱且发育并不完全，也不
宜喝酸奶；糖尿病患者、动脉
粥样硬化病人以及胆囊炎、胰

腺炎患者最好别喝含糖的全脂
酸奶。

误区六：酸奶可随意搭
配。酸奶因其口味润滑，可与
多种食物搭配。适合与淀粉类
食物搭配使用，比如面包、米
饭、面条等，但若要与香肠、
腊肉等高油脂的加工肉品一起
食用，肉食中的亚硝酸会与酸
奶中的胺形成亚硝胺，是致癌
物，不推荐搭配食用。

喝酸奶虽然好处多多，但
也不要过量饮用，酸奶本身
含有一定的热量和糖分，大
量饮用会造成体重增加。对
于健康的人来说，每天早晚各
喝一杯，每杯在 125g 左右比
较合适。

据《北京晚报》

每年的三伏天是人们失眠
的高峰期，闷热的天气易使人
心情烦躁，不少人晚上睡不
好，白天无精打采。失眠会引
起疲劳感、情绪不稳，反应迟
缓、头痛、四肢无力、眼睛肿
痛等症状，使我们的身体处于
亚健康状态。

夏季养生重点突出“心
静”，正所谓“心静自然凉”。
当然，如果实在睡不着，不妨
试试这些小方法——

拍打上肢内侧：双上肢内
侧的正中线，其实是中医里的

心包经。由上自下以空掌拍打
双上肢心包经循行部位 5~8分
钟，以红润或出现瘀斑为度。
重点在肘部内侧，因为中医认
为“肺心有邪，其气留于两
肘”。适合于失眠伴有嘴唇色
暗，面色晦暗，身体时有刺
痛，平素思绪多、压力大、情
绪易紧张者的患者。

粗盐水泡脚：每天临睡前
用温水（亦可用肉桂10克，夜
交藤 30克，加粗盐一匙煮开）
泡脚 15~30分钟，水要没过脚
踝，最好达小腿位置。烫脚时

先温后热，使足部烫得发红。
然后静坐在床上，用左手心（劳
宫穴，握拳后中指所对的位置）
对脚心的涌泉穴（脚底两个小肉
球的交际处） 揉搓，再换反方
向，以搓热为度。适合于体弱年
老，尤其容易口干烦躁、口腔
溃疡等易上火的失眠患者。

脚踩豆按摩：赤小豆 1500
克，小麦1000克，每晚睡前共
放铁锅中，文火炒热，倒入面
盆中。赤脚而坐，左右轮番踩
踏豆麦，每次半小时，可重复
使用。 据《健康时报》

三伏天睡好觉靠这个

喝酸奶的几大误区


