
50 岁 的 王 女 士 最 近 这 一
年停经了，伴随而来的就是
心情烦躁、身体燥热，一点
点事情就会紧张焦虑，晚上
也很难入睡，最难受的是一
阵一阵地胸闷不舒服，老公
和孩子都小心翼翼，不敢招
惹她。医生告诉她，她是典
型更年期综合征症状。经过
一段时间的运动、心理调整
和小剂量激素补充，王女士

这些症状逐渐消失。
更年期使女性卵巢功能衰

竭后雌激素缺乏，是糖尿病、
骨质疏松、心脑血管疾病、老
年性痴呆症、妇科肿瘤等众多
疾病明显增加时期，广大女性
需引起高度重视。

医生提醒，女性在更年期
不必过分焦虑，要保持乐观
的心态，平和并积极看待年
龄与身体的变化。值得注意

的是，好心情可以减轻更年
期症状，还可以让家人关系
和谐、融洽，并减少更年期
所引发的疾病。建议这个时
期 的 女 性 多 参 加 体 育 活 动 ，
合 理 调 整 饮 食 结 构 ， 戒 烟 、
限酒，增加社交活动和脑力
活动，学会调节情绪，保持
心情愉悦。合适人群可在医
生指导下进行绝经激素治疗
缓解不适症状。 据健康网

好心情可减轻更年期症状

产后如何恢复身材成为妈
妈们的关注焦点。市六院妇产
科主任医师吕向红向大家介绍
产后子宫、乳房及盆底组织如
何恢复。

产后子宫如何恢复？
分娩以后，子宫的大小与

重量逐渐恢复，大约需要6周的
时间。要想子宫很好地恢复，
产妇要注意做好以下几个方面：

产后要及时排尿。
产褥期应避免长期卧位。

早起下床活动，有利于身体生
理功能和体力的恢复，帮助子
宫复原和恶露排出。

产后应该哺乳。母乳喂养
不仅非常有利于宝宝的生长发
育，而且宝宝的吮吸刺激会反
射性地引起子宫收缩，从而促
进子宫复原。

产后要注意阴部卫生，以

免引起生殖道炎症，影响子宫
的恢复。

产后乳房如何恢复？
有些人认为，是母乳喂养

让自己的乳房变得松弛下垂，
事实刚好相反。实践证明，母
乳喂养更能促进乳房的恢复，
母乳喂养的姿势一定要正确。

不 要 让 婴 儿 太 过 贴 近 胸
部，如果婴儿的位置很正确，
就不会觉得乳头肿痛。

在自己胸部下方，用一只
手平贴在肋骨上，支撑自己的
胸部。要避免压迫到胸部顶
端，从而使乳腺阻塞。

每次哺乳，都要换不同的
乳房来哺育。不同时间哺乳，
吸吮不同的乳房，有助于避免
一边的胸部受到太大的压力。

假如乳房变硬，可以用手
把奶挤出，轻轻地挤压肿胀的

乳晕，以方便婴儿吸吮。
哺乳后，用冰冷的毛巾擦

拭乳房，可以收缩血管，降低
乳房肿胀的程度。

带合适的胸罩可以使胸部
感到舒服。

产后阴道及盆底组织如何
恢复？

会阴部的轻度裂伤或会阴
的切口，一般都能在 4～5天内
愈合。

阴道的变化与恢复，一般
情况下，扩大了的阴道产后1天
就能缩紧。黏膜皱襞大约在产
后3周左右开始重新出现。哺乳
期建议禁房事42天，注意避孕。

盆底组织的恢复。简单的
办法就是每天做 3次缩肛运动，
每次5～10分钟，不受时间地点
限制。

王 丹

产后身体怎样恢复快
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吕向红，市六院妇产科主任医师，毕业于
河南医科大学，曾在郑州大学第三附属医院进
修；擅长不孕症、内分泌疾病、子宫肌瘤、卵
巢囊肿、妊娠合并症及分娩期并发症的诊治；
在新式剖宫产、导乐分娩、分娩镇痛、阴道镜
检查、宫腔镜手术方面有独到之处。

手机号：13939566782

■简 介

健康问答

很多人误以为“骨
刺 ” 真 的 是 骨 头 上 长
出来的“刺”，在治疗
时要求医生“去掉”。

其实“骨刺”是由
于 局 部 受 到 过 度 刺 激
造 成 骨 质 沉 积 或 缺 血
缺 氧 后 韧 带 钙 化 ， 所
以 在 影 像 学 检 查 中 显

影 ， 属 于 人 体 组 织 ，
不需要“去掉”。除少
数 患 病 日 久 、 已 经 骨
化 的 韧 带 难 以 恢 复 ，
绝 大 多 数 患 者 经 临 床
治 疗 、 配 合 减 少 局 部
刺 激 后 可 以 得 到 修
复，甚至消失。

据人民网

骨刺真的是“刺”吗

何先生的父亲今年
79 岁，一个月前发现
升结肠癌肿瘤，做手术
发现无法根除，做了结
肠 改 造 ， 由 于 年 龄 较
大，不适合做放化疗，
想问一下可以用中药治
疗吗？

医 生 认 为 ， 年 龄
并 不 是 晚 期 大 肠 癌 放
化 疗 的 禁 忌 症 ， 而 是
要 结 合 病 情 和 身 体 状
况 和 病 人 本 身 的 意 愿
（不是家属的意愿） 来
综 合 考 虑 的 。 一 般 年
龄 大 的 ， 体 质 差 的 ，
都 会 选 择 一 些 比 较 温
和 的 方 案 ， 同 时 配 合
必 要 的 支 持 治 疗 等 ，
才 能 更 好 控 制 肿 瘤 ，
改善病人的生存质量。

中 医 药 可 以 用 来
控 制 肿 瘤 ， 缓 解 病
情 。 术 前 、 术 后 使 用
中 医 药 ， 目 的 在 于 提
高 机 体 的 耐 受 性 ， 更
好 地 接 受 手 术 ， 加 快
康 复 ； 放 化 疗 期 间 使
用 中 医 药 ， 可 以 减 轻
放 化 疗 的 副 作 用 ； 单
独 使 用 中 医 药 抗 肿
瘤 ， 在 疾 病 的 不 同 阶
段 ， 它 的 作 用 也 是 不
一 样 的 。 此 外 ， 中 医
如 针 灸 、 拔 罐 、 穴 位
贴 敷 、 中 药 外 洗 沐 足
等 技 术 ， 可 以 根 据 病
情 加 以 选 择 使 用 。 最
好 能 够 在 专 业 医 生 的
指 导 下 ， 根 据 病 人 的
病 情 和 体 质 选 择 合 适
的治疗方案。据人民网

结肠癌肿瘤
可以用中药治疗吗

人 们 在 日 常 生 活
中，如不慎，身上常会
扎进各种刺，这里向你
介绍几种既不痛，也不
用 破 皮 出 血 的 挑 刺 方
法。

植物软刺 平时不
小心扎进仙人掌刺之类
的植物软刺，只要用一
块伤湿止痛膏贴在有刺
的部位，然后在电灯泡
下加热，再快速将止痛
膏揭去，刺即可被拔出
来。

铁刺 机械工人如
不慎将铁屑扎入肉中，
可先将有刺的皮肤表面
用针挑开一条细缝，然
后将磁铁放在“细缝”

上，刺就能被吸出。
骨 刺 平 时 洗 鱼

时，如被鱼骨扎进，可
用棉絮蘸醋，放在有刺
的部位，然后用橡皮膏
包住，醋如果干了，揭
开橡皮膏再滴上一滴后
重 新 包 好 ， 这 样 反 复
2～3次，刺会自然软化
而消失。

木刺、竹刺 如扎
进木刺、竹刺，可先在
有刺部位滴上一滴风油
精，然后用针轻轻地将
刺挑出，既不痛，又不
会出血，而且由于风油
精有消炎作用，还能防
止发炎化脓。

据人民网

如何挑肉中刺

秋冬季节，健康的“头号
杀 手 ”—— 脑 卒 中 也 高 发 起
来。专家提醒，脑卒中有一
些特异性，积极认识了解将
减少该病发生。

气温下降，人体内去甲肾
上腺素分泌增加，使得血管
收缩强烈，血压升高，容易
引发脑卒中。因此，老年人
要注意保暖，减少寒冷天气

的 室 外 活 动 ， 加 强 对 高 血
压、糖尿病、血脂异常、心
脏病等基础疾病管理。尤其
要坚持监测血压，当发现血
压偏高时，要及时咨询医生。

老 年 人 精 神 异 常 萎 靡 不
振，全身疲乏无力，老想睡
觉或整天昏昏沉沉，也可能
是脑卒中在“报警”。“因为
脑血管已经有狭窄，血流速
度减慢，血流量减少，导致
脑细胞缺氧，人会出现精力
不振现象。所以，如果发现
老 年 人 出 现 此 种 异 常 现 象 ，
一定引起重视。”

高 血 压 、 糖 尿 病 、 高 血
脂、吸烟、房颤、肥胖、缺

乏运动、卒中家族史等脑卒
中的八大危险因素。脑卒中
留下偏瘫后遗症等原因长期
处于精神高压之下，过度劳
累，再加上患肺结核、营养
不良，是引发她中风的重要
因素。

医生提醒，大部分有脑卒
中 后 遗 症 的 患 者 会 存 在 抑
郁、焦虑等心理障碍，这些
负性情绪不仅影响患者的康
复 ， 而 且 会 给 家 人 带 来 压
力。因此，建议多关注脑卒
中 患 者 后 期 的 精 神 心 理 问
题，家属也要放宽心，采取
适 当 的 方 式 ， 及 时 疏 减 压
力。 据健康网

秋冬交替 谨防脑卒中


