
1.掌握一套身体锻炼和心
理调节的方法。如自我放松训
练：通过呼吸放松、意念放
松、身体放松或通过气功、太
极拳等活动，增强自身康复能
力。

2.保持肠道的通畅，不便
秘。平时要注意养成定时排便
的习惯。积极治疗便秘。多喝
水，最好在晚上睡前和早晨起

床后喝一杯水。老年人可以做
提肛运动，每次 30～50 下为
宜，以增加肛门周围肌肉的收
缩力。

3.均衡营养，科学饮食。
坚持低胆固醇、低脂肪、低盐
（每天不超过 6 克）、低糖饮
食。多吃水果、蔬菜等维生素
丰富的食物，少吃动物脂肪、
油炸类食物、蛋黄（每周不超

过2个）、晚餐不宜过饱。
4.保证血糖、血脂、血压

达标。血糖、血脂、血压保持
达标，那么，患冠心病的危险
就会大大降低。

5.保持平和的心境。减少
心理压力，不要对自己要求过
高，避免过度紧张、激动和忧
郁等对心血管系统的不良刺
激。 据人民网

预防冠心病应从生活细节入手

十二指肠溃疡是消化道
出血的主要原因之一。溃病
人出血多半发生在季节交替
的时候，或者与过度疲劳、
饮食失调有关。这种病人往
往有明确的溃疡病史，或者
发病前有上腹痛加剧的表
现，大约有十分之一的溃疡
病病人为无痛性溃疡。这种
病人平时没有任何症状，未
被及时治疗，一旦出血，往
往比较严重。

部分患者出现消化道出
血是由急性胃粘膜病变所
致。这种疾病的特点往往是
呕血和黑便不是十分严重。
常常是服用某些止痛药、消

炎药或大量饮酒，或是患有
严重的心、脑、肾等疾患。
对这种急性胃黏膜糜烂、浅
溃疡或出血，应该在发病后
24～48 小 时 内 进 行 胃 镜 检
查，以便发现出血的原因。

食管及胃底静脉曲张破
裂出血，往往呕血和黑便的
量较大，常表现为失血性休
克，如果处理不及时，近半
数病人可能死亡。病人多有
慢性肝炎病史，也有不少病
人在发生消化道出血后才知
道患有肝硬化。一般认为，
每天摄入乙醇量多于 80 克，
连续 10年以上，就有可能发
生酒精性肝硬化。 柴 淼

消化道出血的原因是什么
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1.卵巢病变
月经是由卵巢分泌激素

作用于子宫内膜而发生脱
落、出血形成的，如卵巢失
去分泌激素的功能，即会引
发子宫内膜病变，进而导致
闭经。导致卵巢分泌功能异
常的常见病因有先天性卵巢
发育不良、卵巢早衰等，患
者大多伴有女性特征发育不
良或退化现象，如乳房逐渐
变平等。

2.子宫病变
子宫性闭经是因子宫疾

病导致的，如子宫发育不
良、瘢痕性子宫内膜炎症
等，即使患者卵巢功能良
好，女性特征发育正常，也

可能引发闭经。
3.中枢神经刺激
中枢神经系统包括大脑

和下丘脑，对垂体的活动和
卵巢功能均有指导和控制作
用。当中枢神经受到不良刺
激时，即会发生卵巢功能病
变，继而引发闭经。

4.垂体病变
脑垂体位于大脑下方，

虽然体积很小，但作用很
大，统领全身所有内分泌器
官。一旦垂体功能发生病
变，就会直接影响卵巢功
能，进而诱发闭经。导致垂
体功能病变的原因主要有两
个，即垂体肿瘤、垂体功能
低下症。 贾长明

哪些因素会引发提前闭经
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华莹，市中医
院副主任医师，毕
业于河南职工医学
院，从事口腔专业
十余年；曾在第四
军医大学唐都医院
进修口腔专业；对
牙 髓 病 ， 根 尖 周
病，口腔溃疡等口
腔 疾 病 的 诊 疗 经
验丰富，擅长制作
烤瓷牙，全钛钢托
和残根残冠的疑难
修复等。

口腔溃疡是一种常见的口
腔黏膜疾病，又称口疮，发作
时疼痛非常明显，可未经治疗
而自愈。也有的反复发作，称
为复发性口腔溃疡。防治口腔
溃疡只需以下十招：

1.远离辛辣油腻食物。多
吃富含维生素 C 的新鲜水果及
凉拌蔬菜。多食用新鲜酸奶、
奶酪等奶制品。

2.使用冷水、热水交替漱
口，或者用冰块冷敷溃疡点，
以缓解肿胀。

3.淡盐水漱口，具体做法
是在一杯温开水中加入 1至 2茶
匙食盐 （或者烘焙苏打），口含
淡盐水，口腔两侧来回漱口，
每天可重复几次，另外，平时
养成饭后漱口和睡前刷牙漱口
的好习惯，也有助于预防口腔
溃疡。

4. 在 口 腔 溃 疡 点 涂 抹 蜂
蜜 ， 或 者 用 蜂 蜜 和 咖 喱 调 成
糊，涂抹溃疡点。蜂蜜不但有
助于保持湿度防止脱水，而且
有益于缩小创面、加速新组织

生成。
5.口嚼薄荷叶，适当加点

水，每天嚼三四次，可加快口
腔溃疡愈合。

6.在医生指示下，涂抹药
物或用药水漱口。

7.注意口腔卫生，吃完食
物要随时漱洗干净。保持口腔
卫生，刷牙使用软毛牙刷。

8.避免吃太硬或纤维太粗
的食物，以免刺激伤口物。

9. 食 物 不 要 挑 口 味 过 重 ，
如太咸、太辛辣的食物。少喝
酒及碳酸饮料等刺激伤口的饮
料。

10.在医生指示下，补充维生
素B2、维生素C及叶酸。 王 丹

防治口腔溃疡的十个高招

自觉患眼刺痒如异物感，
严重时有眼睑沉重、畏光流泪
及灼热感。有时因分泌物附着
在角膜表面瞳孔区，造成暂时
性视物不清，冲洗后即可恢复
视力。

检查时可见眼睑肿胀，结
膜见上下睑被分泌物连在一
起。当病变侵及角膜时，畏
光、疼痛及视力减退等症状明

显加重。少数患者可同时伴有
上呼吸道感染或其他全身症
状。

检查时可见眼睑肿胀，结
膜充血呈鲜红色，以睑部及穹
隆部结膜最为显著，严重的结
膜表面可覆盖一层易于揉掉的
伪膜，又称假膜性结膜炎。球
结膜不同程度充血水肿，失去
透明度。

一 般 说 来 ， 发 病 3～4
日，病情即达高潮，随即逐渐
减 轻 ， 约 10～14 日 即 可 痊
愈。由杆菌和肺炎双球菌感染
引起病情较重者，有时伴有全
身症状如体温升高及全身不适
等。症程可持续约 2～4 周。
本病常双眼同时或相隔 1～2
日发病。

据人民网

如何正确自查红眼病

9月 20日上午，漯河医
专二附院（市骨科医院、市
第五人民医院）医疗志愿服
务队走进郾城区德国小镇小
区，开展第29个“全国爱牙
日”义诊活动，专家为现场
群众进行了专业细致的口腔
检查，受到了现场群众的欢
迎。 卢 闯 摄


