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新的一年即将到来，你

是否已经制定了关于健康的

新年计划？

一月： 预防室内过敏

冬天时， 紧闭的门窗会

将灰尘、霉菌、宠物皮屑都留

在室内，要是家里有人过敏，

症状可能会加重。流鼻涕、气

喘、 持续的咳嗽也很容易被

误认为感冒。 这时增加居室

通风，定期清洁床上用品，合

理膳食， 都能在一定程度上

预防过敏的发生， 减轻哮喘

的严重程度。

二月：冬春护心正当时

冬末春初是心脑血管疾

病发生的高峰期， 这可能跟

当月的气候有关， 其中气温

骤变是发病的重要诱因。 美

国小儿科协会建议， 父母可

不要光顾着查自己的胆固

醇，2 岁至 10 岁患心脏病风

险高的儿童也要验血。 即便

结果正常， 这样的孩子也要

和成人一样， 每 5 年就要查

一次。

三月：试着睡个好觉

国际精神卫生和神经科

学基金会将每年的 3 月 21

日定为“世界睡眠日”。 随着

白天时间的延长， 三月是培

养睡眠习惯最好的时间，特

别是睡眠不好的孩子。 专家

建议，营造温馨的卧室氛围，

放一个苹果在枕边， 都有利

于进入深度睡眠， 儿童最好

保持 9小时的睡眠时间。

四月：让牙齿更健康

春天是复苏的季节，人

体在春季新陈代谢旺盛，血

液循环加快，激素分泌增多，

尤其是增加了对骨骼、 牙齿

生长的良性刺激。 这时是全

家保护牙齿的最好时期，除

了成人牙齿规律性的检查和

清洁外， 儿童更要接受龋齿

矫正、氟化治疗。牙齿和牙龈

都很健康的人， 每 8 个月也

要检查一次。

五月： 外出提防蚊虫

叮咬

这个月份蚊虫大量繁

殖， 不少蚊虫能通过叮咬传

播疾病。 有些蚊虫喜欢藏匿

在阴凉潮湿的地方。 经过蚊

虫肆虐的地方， 一定要仔细

检查腋窝、头皮、腹股沟等部

位，必要的话，衣服要用热水

清洗并高温烘干。出现疲劳、

发烧、头痛、肌肉关节痛等症

状， 以及叮咬部位呈现环状

丘疹时要及时就医。

六月： 别让阳光伤害

你的皮肤

虽然涂抹防晒霜是每个

季节的必修课， 但夏天尤为

关键。 长时间的户外活动会

增加皮肤癌风险， 更别提晒

伤和日晒导致的皱纹了。 除

了每两小时就要涂抹一次防

晒霜外， 宽边的帽子或能阻

挡紫外线 UVA 和 UVB 的

太阳镜可提供额外的保护。

七月：带上全家去运动

夏季白天时间比较长，

日程安排不那么紧密， 正适

合全家一块锻炼。野外郊游、

登山运动等都是好处多多，

不仅对孩子的视力有好处，

还对中老年人的心肺功能和

四肢协调能力有一定的益

处。所以，七月可以多组织全

家去参加户外活动， 阳光太

强的时候可以选择室内适合

家庭的小游戏， 若户外不太

晒， 可以选择和家人一起逛

公园、骑自行车、游泳等等。

八月： 把新鲜蔬果摆

上餐桌

这个季节， 许多新鲜蔬

果都已经上市，比如玉米、南

瓜、桃子、李子、甚至早熟的

苹果等。 此时应该多去菜场

和郊区挑选一些超市中不易

买到的新鲜蔬果。 最新研究

表明， 每人每天最好摄取 5

种以上颜色的蔬果， 不仅有

利于心血管和各个脏器的健

康， 有些蔬果还能起到延缓

衰老和增加免疫力的作用。

九月：注意保护眼睛

不少孩子在九月就要走

进课堂，面对繁重的课业。这

时候， 家长要注意培养孩子

合理用眼、 定期做眼保健操

的习惯。同时，大人们也需要

定期给自己做视力与青光眼

检查。 如果你感觉将书放远

一点才能看清楚、 看完东西

感到头痛， 那么应该考虑戴

眼镜了。

十月： 做好预防流感

的准备

秋冬季节是流感高发

期， 如果从十月就开始做好

准备， 就能减少流感和感冒

的发生几率。 家庭里的每个

成员都要注射流感疫苗。 此

外， 经常洗手是预防病毒感

染的第二道防线。 家庭成员

要勤洗手，保持每天 30 分钟

的有氧运动， 保持良好的心

理状态， 安排合理的膳食结

构，更加有利于抗击流感。

十一月：少吃甜食

临近年末， 节日渐渐增

多，加之天气寒冷，糖的摄入

会在不知不觉中增加。 少吃

甜食不仅仅是为了避免蛀

牙， 也可以减少其他疾病发

生的几率。研究显示，常吃甜

食的人， 患肥胖和 2 型糖尿

病的风险显著增高。以水、低

脂牛奶代替含糖饮料是健康

的选择。

十二月： 帮助别人收

获快乐

冬季阳光照射少， 容易

情绪低落。 这时候多帮助身

边的人， 有利于改善抑郁情

绪。研究表明，做志愿服务能

降低抑郁风险， 将寿命平均

延长 7年。

患者问：最近一段时间，我发现

自己月经量变多、 经期也延长了，下

腹部有疼痛、下坠的感觉，请问是怎

么回事？

鹤壁市爱民医院妇科专家答：月

经改变是子宫肌瘤最常见的症状，常

表现为月经量明显增多、 经期延长、

行经次数频繁， 月经周期可缩短到

15 至 20 天，每次月经出血超过七八

天，而且可有血块。 如果患者同时合

并有卵巢功能障碍，还会出现月经紊

乱。 除此之外，子宫肌瘤症状还有腹

部包块、腹痛、腰酸、有下坠感等症

状。

由于子宫位于膀胱和直肠中间，

当子宫肌瘤较大时， 向前可压迫膀

胱，引起尿急，排尿次数增多，如尿不

排净而潴留在膀胱内极易引发炎症

感染。长大的子宫肌瘤向后可压迫直

肠，患者会出现大便困难、便秘。 当

然， 仅凭某一个症状是难以判断的，

但月经状况的改变足以引起重视，应

尽早到医院彻底检查、治疗。

多数子宫肌瘤是可以采用宫、腹

腔镜微创手术解决的。只需在腹部开

3毫米左右的小切口， 然后置入腹腔

镜， 医生可通过连接腹腔镜的监视

屏，清晰、直观地观察经过放大的腹

腔内情况，然后操作体外的设备进行

准确治疗。避免了开腹手术对腹壁肌

肉和相应的血管神经造成的损伤，也

最大程度避免盆腔、腹腔粘连等术后

感染和并发症，保留子宫及其生理功

能，短时间内即可恢复。

爱民医院妇科经过多年的实践

探索和经验总结，宫、腹腔镜微创技

术在妇科临床上已经得到成熟运用，

是备受医生和患者青睐的人性化手

术，为众多子宫肌瘤、卵巢囊肿、子宫

内膜异位症等患者解除了病痛困扰，

深受患者好评。

专家热线：0392-3326120

在欧美， 卫生部门推荐成

人每天摄入 3 份奶制品。 但是

很多人担心吃过多奶制品会升

高胆固醇、诱发心脏病，所以对

其避而远之。 其实，很多研究已

证实，牛奶是我们身边“最接近

完善的食品”，因为牛奶中的蛋

白质是全蛋白， 它的消化率高

达 98%， 乳脂肪是高质量的脂

肪，消化率在 95%以上，而且含

有大量的脂溶性维生素。 近日，

据英国《每日邮报》报道，一项

总结性研究指出， 每天 3 杯牛

奶（大约 6 0 0 毫升），心脏病风

险能降低 18%。

美国哈佛大学与荷兰瓦格

宁根大学的研究者对欧洲、美

国和日本的 17 项研究成果进

行了综合性分析。 研究者发现，

牛奶中的乳脂肪不会增加心血

管疾病的风险。 不仅如此，牛奶

中的含钙量丰富， 而摄入充足

的钙还可以起到降低血压，减

少心血管疾病风险。 其中，瑞典

一项涉及 2.3 万男性的研究发

现，钙元素摄入充足的人，死于

心脏病的风险相应降低 25%。

（据《生命时报》）

微创·无痛·恢复快·费用低

包皮过长和包茎是先天性发育异常， 包皮过长是指包皮

遮盖阴茎头部，只有用手将包皮上翻，或当阴茎充分勃起时阴

茎头和冠状沟才能露出来；包茎是指包皮口过小、过紧、不能

上翻或勃起仍不能露出龟头和冠状沟。

微创包皮、包茎环切术的优势：

1.手术只需几分钟，安全、无痛、微创、手术效果好；

2.随治随走，不用住院，不影响正常工作和生活；

3.一次治疗，“性福”一生，术后有效提高性生活质量；

4.有利于防止性传播疾病感染，并对早泄有一定的辅助治疗作用。

专家康复热线：0392-3326120

让男人从此“抛头露面”摆脱束缚

无痛包皮、包茎环切术

3933028

失眠、抑郁症

困

扰

彻底

告别

鹤壁市爱民医院

失 眠 症：入睡困难、多梦易醒、醒后难以再入睡等。

抑 郁 症：悲观失望、情绪低落易伤感流泪，感到生活没有意义，觉得活

着没意思，萎靡不振等。

强 迫 症：反复洗手、反复照镜子、反复想一件事等。

焦 虑 症：心烦意乱、坐立不安、心悸、头麻木、头沉闷、胡思乱想等。

精神障碍：胡言乱语、哭笑无常、敏感多疑、幻觉妄想、行为失常等。

恐 惧 症：胆小害怕、怕声音、手脚心发热等。

疑 病 症：对某部位的敏感增加，进而猜疑、过分地关注，疑心五官不正、

身上有虫爬、针扎感，担心患有心脏病、癌症等绝症。

治疗特色：经中医辨证施治，一人一方，对症治疗。一疗程效果明显：病人愿

意主动与人交往，失眠多梦、焦虑、情绪低落、悲观失望、胡言乱语、精神异

常等症状全面消失。一般患者二至三疗程痊愈，中医中药、花钱少、疗效好。

专家热线

0 3 9 2 -

可视 无痛 微创 安全 快捷 保宫

该技术具有定位准确，安全性高，手术时间短等优点，是迄

今为止对身体伤害最小的人流术，并可把终止妊娠提前 10 天，

是目前摆脱意外怀孕烦恼的首选方案，深受广大女性青睐。

不伤宫颈、身体恢复快，不影响工作和学习；术后采用短波

治疗，迅速恢复子宫机理，不影响生育。

开展处女膜修补术、阴道紧缩术。

每天三杯牛奶

心脏病降两成

■鹤壁市健康教育中心保健与健康讲座

新年家庭健康日历

一月防过敏，二月正护心，三月睡好觉……

患者问： 近 3 个多月时间了，

我总是感到胃部隐痛， 有饱胀感、

反酸， 但我平时饮食习惯良好，

怎么会得胃病呢？

鹤壁市爱民医院胃肠科专家

答： 很可能是因感染幽门螺杆菌

引发的慢性胃炎。 以往人们把胃

病的病因统统归咎于进食刺激性

食物、 胃酸分泌过多、 植物神经

功能失调等。 近年来， 临床资料

证实： 幽门螺杆菌感染是造成多

种胃病的因素， 如慢性胃炎、 胃

溃疡、 十二指肠溃疡等， 而且这

种细菌会经口传播。

据介绍， 幽门螺杆菌具抗酸

性， 不怕胃酸腐蚀， 是一种寄生

在胃肠道的细菌。 但多数患者通

常并不知道感染了幽门螺杆菌，

往往是腹痛、 恶心、 呕吐、 消化

不良等症状发生之后， 经过检查，

才发现自己感染了幽门螺杆菌。

而许多老胃病患者也往往忽略了

这一点， 结果不停地治疗， 胃病

还是反复发作， 无法痊愈。

爱民医院引进目前先进的日

本岛津遥控胃肠诊断系统和幽门

螺杆菌 C14 呼气检测仪， 成为检

查胃肠疾病的锐利武器， 准确率

高， 最大特点是体外检查， 不插

管、 无痛苦检查各种胃肠疾病。

患者只要吹一口气， 即可快速、

准确地诊断出是否感染幽门螺杆

菌及数量， 而且还能用于药物疗

效的观察， 极大地提高了胃病的

诊疗水平。

另外像心脏病、 传染病的病

人和老年人， 不宜采用胃镜和肠

镜进行检查， 而日本岛津遥控胃

肠诊断系统和幽门螺杆菌 C14 呼

气检测仪适合各类人群的健康检

查， 检查前须空腹。

专家热线： 0392-3368120

宫、腹腔镜微创手术

解除子宫肌瘤病痛困扰

专 家

答 疑

+

妇科

胃肠科

有腹痛、恶心、呕吐等症

应检查是否感染幽门螺杆菌

资料图片


