
女性比男性更容易患头疼病!

病情也会较男性严重" 下面就让我
们来探讨一下女性头疼的原因"

荷尔蒙的作用导致头疼病的
原因有多种 !包括家族遗传 #年龄
等" 然而女性的头疼病与荷尔蒙的
改变常常息息相关"

女性头疼通常会在女孩月经
初潮开始!然后还伴随着每月的行
经出现" 避孕药和荷尔蒙治疗也会
引起头疼"

那么女孩们做些什么呢$

荷尔蒙值的波动会伴随不同
形式的头疼" 医生会帮助你治疗和

预防头疼"

在经期前!雌性激素含量会降
低 !会引起头疼 !并且让你对疼痛
更敏感" 头疼是经期前的征兆!大
于

!"#

的女性在月经前和月经期间
都会出现头疼症状"

非处方止痛药可以帮助减轻
经期时的头疼 " 而生活习惯也会
对头疼有影响" 要多吃健康食品!

多做运动 !控制好情绪 !自我缓解
压力!适当放松和有充足的睡眠"

如果你会在经期头疼!非甾体
类抗炎药是缓解头疼的首选药物"

如果你在一个月内经常头疼!医生

会建议采取一些特殊治疗"

如果你的月经周期很规律!你
在月经前几天便可服用控制头疼
的药物!并且可延续服用到经期时
的第一天或第二天"

要是在月经周期都吃这些止
痛药!你的月经周期可能会变得不
正常了 ! 所以最好不要太依靠药
物!不能每天都吃止痛药"

有些女性会在第一次服用避
孕药之后感到头疼" 激素避孕药会
改变体内的荷尔蒙含量!引起不同
程度的头疼"

郭 伟
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看病难! 医院医德医风问题成为人们议论的焦点"

作为党报#我们将紧密配合相关部门工作#竭诚为您服

务" 如果您是医院漫天要价的受害者#如果您在看病过

程中合法权益受到侵害#您可以向我们投诉" 我们将秉

承权威和公正来维护您的合法权益"

维权热线$

&'($)*(*+++&(

手 机$

$+#&'#$&'#(

健康维权

近一段时间以来#记者接到不少热线电话#许多患

者都希望能借助%健康周刊&的版面直接和医院专家进

行互动" 为此#本报健康周刊特别开辟'专家信箱(栏

目" 除了针对疑难杂症进行排疑解难#您还可以通过这

个平台了解日常养生保健知识# 以及一些常见病的预

防!治疗措施等"

热线电话$

&'($)*(*+++&(

电子信箱$

,,-./01231245$*'6789

专家信箱

孕前检查与优生健康宝宝

!月龄婴儿成功!补心"

本报讯%记者 汪辉 通讯员 侯惠霞&年仅
$

个月#来自汝州的男婴阳阳!生下来心脏上就
有一个

%&'

厘米的洞" 市七院专家手术成功矫
治"专家称!为如此低龄的心脏病患儿施行心脏
体外循环手术尚不多见"

昨日!记者从市七院了解到!小患者阳阳出
生后半个月大时!在一次体检中发现心脏杂音!

经彩超检查! 发现患有先天性心脏病'''室间
隔缺损!缺损达

%&'

厘米"

面对如此高难度#高风险的心脏手术!该院
专家对术中和术后患儿管理做出了缜密的安
排"

%

月
(

日!在全麻#体外循环状态下!对阳阳
施行了室间隔缺损修补术" 术后采取了有效的
医疗和监护措施! 使阳阳在术后

)

小时即脱离
呼吸机"

免费上门抽血化验赢赞誉

本报讯%记者 汪辉 通讯员 王建明&(没有
想到大雪天!我一个电话!王现亭主任二话不说
就上门来了" )提起市中心医院检验科!家住长
江路的郑先生昨日激动地对记者说"

*

年前!为
方便年老体弱#行动不便患者体检!该科开展免
交通费上门抽血化验服务赢得了社会的普遍赞
誉"

郑先生的母亲今年
$!

岁了!由于这几天天
气寒冷!老人的身体有点不舒服!郑先生想给母
亲检查一下身体!可天气又不好!正在犯愁时!

邻居说市中心医院检验科开展有免交通费上门
服务! 于是他抱着试一试的态度拨通了电话"

(我也有私家车!可担心路滑不想到医院!没想
到亲人没有做到的!医生竟做到了" )郑先生感
叹地说"

据悉!作为市检验中心主任!王现亭在门诊
经常遇到推着轮椅# 抬着病人来科室化验抽血
的情况! 于是萌生了上门为病人抽血化验服务
的想法"这个想法得到了院领导的大力支持!医
院为检验中心购买了汽车!配备了司机!免交通
费开展了为年老体弱# 行动不便的老人上门抽
血化验服务" 日前!心系患者!真诚为患者开展
上门服务!不仅受到了广大患者的普遍欢迎!还
得到卫生部专家的高度赞扬"

近日! 冷空气频繁
进入北方! 气温在较低
的基础上连续下降 !寒
冷的天气对老年人的身
体产生了一定的影响 !

因此专家表示! 老年病
防治不可忽视"

专家指出! 寒冷的
天气会诱发老年人的心
脑血管疾病! 特别是有
高血压病史的老年人更
是要注意! 遇到突然头
疼 #胸闷 #胸疼 #后背疼
等症状时要及时就医 !

而且最好到专业心脑血
管病医院就医! 这样才
能不耽误最佳救治时
机"

这段时间患上呼吸
道感染的老人增多 !呼
吸道感染会导致肺气
肿#气管炎" 有的老人对感冒不在
意! 小感冒往往成为其他疾病的
主要诱发因素! 长时间咳嗽的老
年人一定要到医院就医"

有关专家表示! 老年人最好
在冬季到来之前做一次全身体
检!同时室内要保持湿润!增加日
照时间" 外出时要小心! 不要摔
倒!适当补钙!科学饮食增强胃动

力"

$*

岁以上的老年人需要有家
人的陪护!

$*

岁以下的老年人则
要有疾病预警意识" 如果条件允
许!到南方(猫冬)是老年人的一
个不错的选择"

周女士$我今年
+$

岁

了!与爱人计划准备怀孕!

听朋友说要想优生就得在

孕前做些检查! 还要特别

注意! 请问专家都需要做

哪些检查" 注意些什么"

郑州市妇幼保健院优

生遗传诊断中心主任 !主

任医师张富青$ 你朋友说
的不错! 要想优生一个健
康宝宝有必要在孕前做一
些准备和检查" 受孕是新
生命的开始! 从受精卵'

胚胎'胎儿'新生儿'成
年是一条重要的生命质量
链! 现在已有许多证据证
明胎儿在子宫内的环境不
仅与围产期预后有关 !也
与其成年期的健康密切有
关!而这些质量受遗传#父
母的健康#配子质量#受孕
时的环境以及围产期的环
境等影响"因此!在怀孕前
进行必要的保健检查有着

很重要的意义"

首先! 在做怀孕计划
时要提前

)

个月戒除不良
习惯!如吸烟 #饮酒 #熬夜
等!要多锻炼身体!提高自
身的免疫力! 并保持心情
愉快" 同时!要注意饮食!

做到饮食均衡! 不能太偏
食" 还要从孕前

)

个月开
始补充叶酸!一天一次!每
次

"&',-

! 它可以有效降
低胎儿神经管畸形! 并价
格低廉!全世界推行"最后
就是要夫妇双方进行一次
体检!目前!国家没有规定
孕前检查什么必须做或什
么不必做! 但作为专业医
师! 我们建议孕前要进行
一些基本的体检! 以及检
查血常规 #血型 #尿常规 #

肝功# 肾功# 传染病如乙
肝#丙肝#梅毒#艾滋病等!

还有如微量元素# 优生四
项等"

哪些水果适合冬季吃

冬季气候干燥!常常使人感到鼻#咽干燥不
适! 这时如果能吃些生津止渴# 润喉去燥的水
果!会使人顿觉清爽舒适" 那么!哪些水果适合
冬季吃呢$

冬季有保健医疗性质的水果! 要数梨和甘
蔗"中医认为!梨有生津止渴#止咳化痰#清热降
火#养血生肌#润肺去燥等功能!最适宜冬季发
热和内热的病人食用"尤其对肺热咳嗽#小儿风
热#咽干喉疼#大便燥结症较为适宜"同时!梨还
有降低血压#清热镇静的作用" 高血压患者!如
有头晕目眩!心悸耳鸣者!经常吃梨!可减轻症
状"梨含有丰富的糖分和维生素!有保肝和帮助
消化的作用"所以!对于肝类#肝硬化患者来说!

梨作为医疗食品经常食用很有好处" 但是梨性
寒冷! 那些脾胃虚寒# 消化不良及产后血虚的
人!不可多食"

甘蔗有滋补清热的作用! 含有丰富的营养
成分"作为清凉的补剂!对于低血糖#大便干结#

小便不利#反胃呕吐#虚热咳嗽和高热烦渴等病
症有一定的疗效"劳累过度或饥饿头晕的人!只
要吃上两节甘蔗就会使精神重新振作起来" 但
是!由于甘蔗性寒!脾胃虚寒和胃腹疼痛的人不
宜食用"

伊 仁

234

555

55

55

55

55

5

5

阑尾可制造有益菌促进肠蠕动
阑尾位于肠道的一个盲

端!有时能产生阑尾炎#阑尾
脓肿# 阑尾寄生虫症和阑尾
穿孔等多种疾患" 以往在临
床上! 当早期发现阑尾发炎
时!一般被外科手术切除!并
认为阑尾是人体的一个多余
组织"

但近代医学认为! 阑尾
除尚有一定的免疫作用外 !

最近美国杜克大学医学院报
告显示! 阑尾的真正作用是
为肠道制造出有益菌" 这对
保持肠道的正常菌群和肠道
的蠕动功能起着一定的作
用" 品伍建

心理压力可增加患细菌性阴道炎风险
美国一项研究报告认

为!心理压力能增加妇女患
细菌性阴道炎的风险"

这项研究涉及
)!%'

名
年龄在

%*.''

岁之间的女
子" 这些女子均未怀孕!免
疫系统正常!也没有长期接
受抗生素治疗的病史"在接
受测验的一年时间内!她们
共接受了

'

次骨盆检查"在

每次骨盆检查时!研究人员
用知觉压力表计算这些女
人前

)"

天的心理压力情
况 ! 知觉压力表的范围为
%.*

分"结果发现!每增加
%

分压力!患细菌性阴道炎的
风险就多出

%&%*

倍" 对此!

研究人员说!压力可能影响
人体免疫系统!导致妇女患
阴道炎" 李 明

!"#$ %&'()*+

心血管病人多吃三种食物
多吃鱼胜于多吃药

长期规律地吃鱼远比单吃心脏病药还要好!而且
安全#无副作用" 研究证明!吃生活在寒带水域的深海
鱼类!如鲑鱼#鲔鱼等!不仅可以预防心血管疾病!降
低胆固醇!还可以减少心血管疾病达

*+#

以上" 而另
一项研究也指出!常吃鱼的心脏病人

/

两年内的死亡率
比起不吃鱼的人要减少

)"#

"

吃苹果可防血管硬化

研究显示!每天吃两个苹果能够减少人体血液中
的脂肪含量" 吃苹果会增加血中维生素

0

的含量" 每
天吃苹果可以减少肠内的不良细菌数量而帮助有益
菌繁殖!从而改善人体的消化吸收机能!也同样可以
起到预防高血脂和血管硬化"

吃富钾食物可降压

香蕉和酸奶中钾的含量较高! 有助于控制血压"

国外对
+!""

人跟踪研究的结果表明! 一周
!

天每天
吃含

%

克钾的食物! 如一个土豆# 一只大香蕉和
++*

克牛奶!

*

星期后血压可下降
'

毫米汞柱"还可多喝橙
汁!橙汁含丰富的维生素

0

" 血液中维生素
0

含量越
高的人!其血压越低"研究认为!维生素

0

有助于血管
扩张"每天服用

!"

毫克维生素
0

片!或者多吃些蔬菜
和其他酸味水果!也可以起同样作用" 王昌萍

经常活动脚趾可健胃
当出现胃肠道不适的时

候!试试动动脚趾头" 近日!

日本医学家研究发现! 经常
活动脚趾可以健胃"

中医专家指出! 对脾胃
虚弱的人来说! 经常活动活
动脚趾确实能起到健脾养胃
的作用"

从经络看! 胃经是经过
脚的第二趾和第三趾之间 !

管脾胃的内庭穴也在脚趾的
部位" 一般来说!胃肠功能强
的人! 站立时脚趾抓地也很
牢固" 因此!胃肠功能较弱的

人!不妨经常锻炼脚趾"

活动脚趾时可以站立 !

让脚部的经络受到一定的压
力!脚趾可以练习抓地#放松
相结合的方式! 对经络形成
松紧交替刺激" 还可以每天
抽一点时间! 练习用二趾和
三趾夹东西!持之以恒!胃肠
功能就会逐渐增强" 特别是
现在临近春节!应酬饭局多!

饮食没有节制!易吃伤脾胃!

常活动脚趾能在一定程度上
帮脾胃减负"

!

郑帆影

现在! 纯棉内裤是人们的首选!

有些人非纯棉不买!其实这种做法未
必适合每一位男性"

专家指出
/

纯棉内裤虽然好!但
对长期从事野外作业# 经常驾车#喜
好运动和特别容易出汗的男性来说!

纯棉内裤并不是最佳选择"

因为纯棉内裤具有吸汗但不容
易干的特点"野外作业#经常驾车#喜
爱运动的男性容易出汗"如果不及时
更换已潮湿的内裤!皮肤长期处于湿
热环境中!容易出现红肿#搔痒!甚至

出现湿疹等皮肤病" 此外!睾丸长期
处于闷热#潮湿的环境!也容易引发
炎症或过敏性皮炎!甚至影响生育能
力"

温馨提示$多汗体质以及从事易

出汗职业的男性! 最好选择手感爽

滑#吸汗又爱干的内裤!比如丝织面

料或半棉料的内裤$款式应该选能够

减少对大腿根部的束缚和摩擦%有利

于透气# 不会过紧也不会过松的内

裤&

刘 军

经期头疼与荷尔蒙有关

纯棉内裤
不一定适合所有的男性

食食食疗疗疗链链链接接接

"

"" 种种种有有有效效效的的的减减减腹腹腹懒懒懒招招招
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蹬车运动$

躺在地板上假装蹬一辆想像中
的自行车" 正确的动作是!背部下方
压紧地板!双手置于头后" 将膝盖提
到四十五度角! 双脚做蹬车的动作!

左脚踝要碰到右膝!接着再用右脚踝
去碰左膝"

提膝运动$

找一把牢固的椅子!坐在椅子的
边缘!膝盖弯曲!双脚平放于地面"收
紧腹部!身体微微后倾!将双脚抬离
地面几厘米" 保持稳定的动作!将膝
盖拉向胸部!同时上身前曲" 然后将
双脚恢复原位!不断重复"

手臂仰卧起坐$

躺下! 曲膝! 双脚并拢钩住床
头" 用一条毛巾从后侧绕过颈部!双
手各拉一端" 收缩腹部!肩部抬起!

后背慢慢卷起!再缓缓后仰!几乎挨

到地板时继续起身!不断重复" 如果
你觉得太难! 上身只要抬离地板就
行了"

举球运动$

仰卧!手里拿一个网球!抬起双
手冲着天花板!双腿伸直并拢!双脚
上钩" 收紧腹部及臀部肌肉!将双肩
和头部抬离地面几厘米"确定球是始
终朝上冲向房顶!而不是向前"

你的目标就是要出汗"所有有氧
运动的目的都是要你出汗"如果你没
有出汗!就说明你还不够努力" 运动
时! 你的姿势越准确! 汗就出得越
快" 吴 道


