
1.保暖
患有慢性胃炎的人，要

特别注意胃部的保暖，适时
增添衣服，以防腹部着凉而
引发胃痛或加重旧病。

2.饮食调养
胃 病 患 者 的 饮 食 应 以

温、软、淡、素、鲜为宜，
做到定时定量、少食多餐，
使胃中终常有食物和胃酸进
行中和，从而防止侵蚀胃黏
膜和溃疡而加重病情。

3.忌嘴
胃病患者保养要注意忌

嘴不吃过冷、过烫、过硬、
过辣、过黏的食物，更忌暴
饮暴食，戒烟禁酒。另外，
服药时应注意服用方法，最

好饭后服用，以防刺激胃黏
膜而导致病情恶化。

4.情志调养
专家认为，胃病、十二

指肠溃疡等症的发生与发
展，与人的情绪、心态密切
相关。因此，要讲究心理卫
生，保持精神愉快和情绪稳
定。避免紧张、焦虑、恼怒
等不良情绪的刺激。同时，
注意劳逸结合，防止过度疲
劳而殃及胃病的康复。

5.运动调养
胃肠病患者要结合自己

的体征，加强适度的运动锻
炼，提高机体抗病能力，减
少疾病的复发，促进身心健
康。 柴 淼
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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。
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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

当 女 性 出 现 疼 痛 症 状
时，切不可只盯住腰部，因
为腰痛可能是由一些妇科病
症引起。那么，女性腰痛，
到底隐藏着什么妇科疾病呢？

子宫肌瘤是女性最常见
的良性肿瘤，常见于 30～50
岁的女性，近几年频发于年
轻女性群体。子宫肌瘤所表
现出来的症状主要与肌瘤生
长的部位，是否变性有关，
而与肌瘤大小，肌瘤数目关
系不大。

除了该病本身会引发腰
酸背痛外，若治疗不及时或
未正规治疗，该病可遗留慢
性盆腔痛，也会引起腰骶部

疼痛、下腹坠胀、腰酸背
痛，且在经期加重。其他常
见症状为经量增多及经期延
长、下腹包块、白带增多等。

盆腔炎是女性的常见妇
科炎症之一，主要包括子宫
内膜炎、输卵管炎、输卵管
卵巢脓肿、盆腔腹膜炎。

如果盆腔炎未得到及时
正确的治疗，可能会发生一
系列后遗症，如不孕、异位
妊娠、慢性盆腔痛、盆腔炎
性疾病反复发作等。

急性盆腔炎的常见症状
为下腹痛。发热，阴道分泌
物增多。

贾长明

腰痛 隐藏哪些妇科病
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李淑君，市中医院主
任医师，毕业于新乡医学
院，从事儿科临床、教学
及科研工作多年，曾先后
到郑大一附院、郑大三附
院进修普通儿科及新生儿
重症监护，对儿科疑难杂
症的诊治有丰富经验，擅
长脑瘫康复、儿童哮喘、
新生儿窒息、早产儿、新
生儿呼吸窘迫综合征、新
生儿缺氧缺血性脑病、新
生儿败血症，新生儿黄
疸、儿科常见病及多发病
如肺炎、支气管炎、心肌
炎、腹泻、肾病、肾炎等
疾病的治疗。

1.注意饮食
小儿哮喘的饮食应遵循

“六不宜”原则，进食不宜
过 咸 、 不 宜 过 甜 、 不 宜 过
腻、不宜过激 （如冷、热、
辛、辣等)、不宜进食过敏食
物 （如海鲜、牛奶、芒果和
桃子等），不宜过饱，日常
哮喘的护理中饮食习惯是比
较值得注意的。

2.注意耐寒锻炼和耐力
锻炼

耐 寒 锻 炼 应 该 循 序 渐
进，以免诱发哮喘，应该从
夏、秋季开始。患哮喘的小
孩一般活动耐力较差，应该
选用不太剧烈的活动，像游
泳 、 慢 跑 或 羽 毛 球 等 就 很
好。而短跑、足球、篮球等
冲刺或对抗性大的运动不适
合哮喘患儿。

3.积极治疗过敏性鼻炎
这一点在合并过敏性鼻

炎的哮喘儿童 （过敏性鼻炎
哮 喘 综 合 征） 来 讲 尤 为 重
要。

4.避免过度运动
运动诱发哮喘和咳嗽很

常见，哮喘患儿的大笑、大
哭、大闹导致的换气过度也
经常诱发喘息症状。

5.注意避开过敏源
如 尘 螨 、 霉 菌 和 花 粉

等、烟雾或化学气味 （聚酯
玩具、香水、花露水、化妆
品 、 修 正 液 、 蚊 香 或 杀 虫
剂、橡皮泥、清新剂、装修
材料气味等）。

6. 注意天气变化
寒冷时及时给小孩添加

衣物，避免受风寒，要特别
注意颈部的保暖，最好给孩
子穿纯棉织品。冷空气、空
气湿度的变化、气压的高低
均可诱发儿童哮喘的发作。

上述就是具体分析和建
议，希望大家能够把握，由
于哮喘的危害极其严重，想
要规避疾病危害，大家一定
要积极的治疗疾病，并且进
行积极的护理，防止疾病发
展的更加严重。 王 丹

小儿哮喘该如何护理

低头玩手机，可能让颈椎
承受 50 多斤的重压。长期如
此，不仅会压出颈纹，颈椎弯
曲，还会导致颈椎病、视力不
佳等情况发生。

有些人低头看手机久了觉
得视力模糊，以为是光线或看
屏幕太久等原因，殊不知问题
就出在颈椎上。

除此之外，常低头最直接
的坏处表现在颈纹的增加。皮
肤本身就处于对抗重力的过程
中，经常保持“低头”这个动
作，无疑是外在给颈部施加了
一个向下的压力，可能使颈部
的皱纹加深得更快。我们平时

面部照顾的多，而颈部打理的
较少，加上经常低头，颈部比
较容易显老态，应该注意不要
老低头，可常换姿势，另外，
颈部也要注意和面部一样抹润
肤霜。

要预防常低头引发的颈椎
病，医生推荐大家常练“东方
日出、西方日落”操：让眼睛
先看着地、然后移动自己的
头，按时钟指针 5点、6点、7
点、10点、11点、12点方向运
动，再从另一边开始做这个动
作，每次重复10次。这个动作
可以一有空就做，对缓解长期
低头对颈椎的伤害很有帮助。

连续伏案一段时间后抬头
远眺，以松弛颈肌，消除眼肌
疲劳。

每两小时抬头，做伸颈、
转颈和扩胸运动以锻炼颈肩
肌。

睡 眠 时 不 要 “ 高 枕 无
忧”，而应低枕而卧。枕头以
超 过 自 己 肩 宽 10～20 厘 米 ，
高度以压缩后略高于自己的拳
高，可将颈部支撑住为佳。

养成头颈经常后仰的习
惯，以消除头颈肌肉紧张。

晨起做俯卧撑 20下，做时
昂首伸颈。

据健康网

低头族别让颈椎“压力山大”

年轻起色斑，或是卵巢衰
老信号。目前，卵巢早衰已越
来越高。白领女性中，很多人
存在着不同程度的卵巢早衰。
表现出色斑暗疮以及皮肤干
燥。然而很多人对此还并不知
情。遇到色斑等皮肤问题，只
想着靠涂抹化妆品来做表面文
章。生殖与机体的健康，才是
皮肤光洁白皙的根源。

因此，对于一些顽固性的
年轻人色斑，如果久治不愈，
或许可以考虑一下做个全身检
查。脸部的色斑，很可能是受
到某些内在疾病的威胁。

如何改善这些色斑呢？
1.若是药物引起，请停止

服用。
2.选择合格品牌的美白产

品，配合防晒的步骤，日间
防晒，夜间美白。

3.最重要的就是保持轻松
的心情。

4.少喝咖啡，茶类。
5.我 们 肌 肤 内 的 胶 原 蛋

白，它是复健及再造新细胞
重 要 的 元 素 ， 随 着 年 龄 增
长、环境或压力，肌肤的胶
原蛋白也会随着流失，制造
功能也更趋缓慢。

注意事项及建议：
淡斑除了防晒之外，可以

多摄取维生素 C、维生素 E，
再搭配具有活化细胞及再建

肌肤功能的保养品，是你淡
化斑点的最佳途径。

袪除黑斑除了多吃蔬果等
碱性食物，少吃肉类或油炸
等酸性食品，在心情及睡眠
上也要正常，尤其尽量在夜
里 10点~12点间入睡，才可使
肝脏充分地休息，肝脏不好
也是导致黑斑形成的原因之
一 ， 若 想 好 好 的 根 除 黑 斑 ，
必要时可以配合美白面膜来
改善肌肤的美白细嫩，也可
选择比较温和的食疗方法来
改 善 ， 更 需 要 耐 心 来 调 理 ，
这样才能使自己变成一个美
白无瑕的女孩。
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出现色斑怎么办


