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大同市第六人民医院

气温升高，进入了胃肠道疾
病高发期。有的人因为不小心吃
了变质的食物引发胃肠道疾病。
还有一些患者多年受胃病、肠炎
困扰，长期处于恶心、呕吐、腹痛、
腹泻的状态中。

此时，患者切不可随便吃一
点 治 胃 肠 疾 病 的 药 物 来 应 付 一
下，而需要到医院去做针对性的
检查。

胃肠不适的应对办法

胃肠道出现问题应先到消化
内科就诊，医生会根据患者不同
的症状要求患者进行胃镜、肠镜
等相关检查。如果消化道有器质
性病变，一般都可以通过消化内
科的检查查出病因。

但是还有一些患者在消化内
科把所有检查都做过了，却仍然
查不出病因。这时，患者就要更
加警惕了，因为消化道症状是最
常见的抑郁症躯体症状之一。

一项研究显示，在 5754 例已
经确诊抑郁症的患者中，有高达
20.4%的患者首诊是消化内科，比
例 远 远 高 于 其 他 科 室 。 由 此 可
知，很多抑郁症患者最初是以解
决胃肠道疾病的困扰为首要诉求
就医的。

究其原因，肠道是人体的“第

二个大脑”。肠道内有一套独立
的肠神经系统，它嵌在肠道壁上，
有上亿的神经细胞或神经元，控
制着消化运动。它既可以独立工
作，又能与头部的大脑合作，影响
着我们的心情。心理和精神上的
疾 病 和 肠 道 菌 群 平 衡 有 很 大 关
系。

若此类患者肠胃检查后发现
生理功能无碍，又没有意识到自
己可能患有抑郁症，就很容易贻
误病情。

查不出原因的胃肠不适
可到精神专科医院就诊

因此，如果肠胃症状长时间
迁延不愈又检查不出问题，患者
应该考虑是否患有抑郁症，并前
往精神专科医院就诊。

专家指出，抑郁症有严格的
诊断标准，需要配合相应的检查
以及医生的问诊后才能确诊。患
者及家属千万不要仅仅因为不明
原因的胃肠道症状，就自行认为
患有抑郁症。 (市六医院）

胃肠不适或是“抑郁症”惹的祸

责编 版式 孙晓娟

古人为什么把女性一生的生育和
生命周期分为每 7 年一个阶段？从七岁
换牙到十四岁踏入青春芳华，到三七、
四七，生育力逐渐旺盛，含辛茹苦生儿
育女，再到盛极而衰慢慢步入晚年，女
性一生各个阶段如何调理养生？不同
年龄有哪些生理特点？近期，由广东省
中医药局指导，广东省中医药学会、广
州日报报业集团主办，广东省中医院协
办的“岭南中医科普大讲坛”，请来广东
省非遗项目“岭南罗氏妇科诊法”传承
人、全国名中医、广州中医药大学第一
附属医院妇儿中心主任罗颂平教授开
讲，奉上女性人生各阶段的养生要诀。

女性生命周期以“七”为律

罗颂平说，繁衍后代涉及人口数量
与质量，涉及生产力，与社会发展息息
相关，是人类社会一个永恒的主题。人
们总觉得古代人结婚生育很早，但其实
中国古代很早就有原始的优生优育观，
很重视女性的生育健康，不提倡近亲结
婚、不提倡过早生育。

怎样才能让女性这个孕育生命、繁
衍后代的母体更健康呢？罗颂平说，中
医经典《黄帝内经》论述女性生长、发

育、生殖、衰老的生理变化，是以七年为
一个节点。中医的女性年龄分期，从七
岁、二七、三七、四七、五七、六七到七
七，正是女性从儿童期，逐渐进入青春
期、育龄期，又过度到更年期、绝经期的
过程。按照这样的阶段划分，每个阶段
的女性都有不同的养生侧重点。

青春少女
不宜喝太多凉茶和冷饮

现代医学中，儿童后期（8~10 岁），
青春期发动；到了青春期（10~19 岁），以
月经初潮为标志，第二性征出现，生长
加速。这里就包含了七岁至十四岁，从
肾气盛到天癸至，是阳气生发，生长、发
育的重要时期。

这个时期的女性保养侧重扶助阳
气。哪怕是女孩子有时候容易上火长
青春痘，也要养阴清热，慎用苦寒药物，
也就是说不能喝太多凉茶和使用过于
苦寒的药物来“下火”，性质寒凉的食
物、生冷冰冻的水果、冷饮、雪糕都是不
宜多吃的。

同时，为了避免上火，要注意饮食
均衡，作息规律。避免熬夜、焦虑，饮食
上除了忌生冷，也要避免辛燥、滋腻，还

要提倡多运动。
家有女童的，要关注青春期发育情

况，若有 10 岁之前提前发育的征兆，要
注意到医院检查脑垂体和卵巢激素、骨
骼发育情况，尽早进行科学的干预；青
春期的女孩若出现月经不调，肥胖、痤
疮，应警惕多囊卵巢综合征（PCOS）。

育龄期三十年
注意调和气血

女性拥有生育能力的时间大约是
30 年左右。其中，三七至四七阶段（21
岁-28 岁），是身体盛壮、孕育生命的最
佳时期。而五七（35 岁）之后，慢慢开始
走下坡路。

在育龄巅峰时期，调养身体健康要
做到几点：

一宜适时孕育，避免流产、异位妊
娠等；

二 宜 保 持 良 好 心 态 ，以 防 肝 气 郁
滞；

三宜调和气血，勿令“气有余而血
不足”。

通俗地说，育龄时期长达三十年，
这 个 时 期 女 性 还 要 发 展 事 业、成 立 家
庭，压力不小，要注意调节情志，适当养
血，避免出现压抑焦躁。准备结婚的女
性，注意做好婚前检查，关注自己的生
殖健康。孕期女性要注意预防贫血、定
期产检。生产后也要预防感染、预防贫
血、抑郁等问题。

育龄期妇女最常见的困扰自然是
生育。如果正常夫妻未避孕一年以上
未孕，可诊断为不孕症。这其中有各种
各样的问题，比如原发性不孕，从未妊
娠的，中医称为“全不产”；继发性不孕，
曾 经 有 生 育 或 流 产 史 ，想 再 孕 而 不 得
的，中医称为“断绪”。不孕原因复杂，
男女双方都要进行系统性检查。如果
反复流产，则要进行病因筛查，如黄体
不健、免疫因素、血栓前状态、胚胎染色
体异常等问题。

为了顺利孕育宝宝，要重视婚前、
孕前检查，及时发现遗传性疾病、性传
播疾病等；妊娠期要注意预防贫血，避
免流产、早产，减少出生缺陷；还要积极

处理妊娠高血压、妊娠糖尿病等高危因
素；产褥期则要避免感染，注意子宫复
旧，及早哺乳，还要预防产后贫血、抑郁
等问题，要重视定期产后检查。

人过四十
不建议为减肥不吃谷物

女性通常在 45~54 岁之间，最早的
可能 40 岁就开始进入围绝经期（绝经过
渡期），亦称“更年期”。如何顺应自然
规律，做好准备，从容面对更年期呢？

罗颂平介绍，这个时期的养生要点
是：宜收敛潜藏，宜滋养以延年。

更年期常见的健康困扰是绝经综
合征，常表现为潮热、汗出、烦躁、失眠，
或焦虑、抑郁等一系列症状。应对这些
问题，西医会采取激素替代、非激素神
经调节剂等方法，中医则通过中医药来
整体调理肾、肝、心、脾，辅以食疗。建
议这个时期的女性多吃豆类、奶类、谷
物。罗颂平提醒，现在很多女性爱美，
尝试很多手段来减肥瘦身，比如时下很
流行通过低碳水饮食、不吃主食的方式
来 减 重 ，但 这 并 不 适 合 年 过 四 十 的 女
性。多吃谷物对于四十来岁的女性来
说是利多于弊的。当然，也可以选择比
较多样的谷物，这样跟健康均衡的饮食
就不矛盾了。

另外，要适当进行户外运动，保持
体能；心理上也要做好调适，家庭、社会
都应对这个年龄阶段的女性多给予关
怀。

在这个年龄阶段还要每年体检，做
宫颈细胞涂片、HPV 病毒的筛查；如有
异常子宫出血，要做 B 超，查子宫内膜；
还要查卵巢肿瘤的抗原等。

女性顺利度过更年期后，从 60 岁开
始步入老年期，则重在健运脾胃、顾护
后天之本。目前，如何提高我国女性预
期寿命，如何做好保健，延长寿命同时
提高女性晚境生活质量，显得越来越重
要。老年妇女的养生要点，重在预防骨
质疏松，预防骨折；防治心脑血管疾病
和阿尔茨海默症（老年期最常见的一种
痴呆类型）；定期体检，防治肿瘤。

据《广州日报》

孩子的生理特点是“脾常不
足”，在夏季暑多夹湿的气候特
点下，脾运化水湿的能力本就下
降 ，此 时 若 不 注 意 吃 西 瓜 的 细
节，会导致脾胃进一步损伤，加
重脾虚，进而造成抵抗力减弱。
大同新和医院内科张富明大夫
提醒，吃西瓜时要注意这 3点：

1、适量、适温、适时
首先，西瓜生性寒凉，孩子

体质本就虚寒，所以过量吃西瓜
会损伤孩子的脾胃功能。建议
家长给孩子吃西瓜时，每次不要
吃太多。

其次，从口感看，尽管冰镇
西瓜会尝起来更甜，但这种寒上
加 寒 的 吃 法 ，会 加 重 胃 肠 的 负
担 ，损 耗 孩 子 的 阳 气 。 吃 西 瓜
前，可以把它放在水里泡一泡。

最后，因为吃西瓜所产生的
饱腹感会影响孩子正常进餐，并
且西瓜富含的水分会稀释胃液，

降低消化功能。建议家长在两
餐之间给孩子吃西瓜。

2、糖尿病、肾功能不全患儿
不吃

西 瓜 含 糖 量 为 5%~12%，糖
尿病患儿过量吃西瓜，会导致血
糖升高，对病情极为不利。同样
肾功能不全的患儿，若吃太多西
瓜，摄入过多的水分，会加重水
肿。所以这两类的患儿不建议
吃西瓜。

3、不吃打开过久的西瓜
夏季气温高，西瓜在常温下

打开太久，很容易变质，繁殖病
菌，所以打开过久的西瓜，就不
宜再吃。

保存方面，家长可以用保鲜
膜包紧西瓜，放入冰箱冷藏。这
可以有效阻断细菌的入侵，避免
二次污染。若是第二天再吃，可
以将西瓜最上面一层切掉，更有
利于健康。 （珍珍）

吃西瓜这三点要谨记

大同市五医院再添大同市五医院再添““硬核硬核””技术技术

近日，大同市第五人民医院心内
科二病区医师团队首次使用震波球囊

（经皮冠状动脉腔内冲击波球囊导管成
形术） 成功治疗 1 例冠脉严重钙化病
变患者，为患者提供了新的介入治疗
方法，这标志着该院心血管内科在处
理冠脉复杂钙化病变这方面迈出了新
的一步。

据介绍，患者为男性，65 岁，半
年前出现走路时胸憋、胸痛，伴肩背
部 放 射 痛 ， 行 冠 脉 CTA 提 示 三 支 病
变， 4 个月前就诊于市五医院行冠状
动 脉 造 影 术 提 示 LAD 近 段 90%狭 窄 ，
可见钙化影，血流 TIMI3 级；LCX 近
段 80%狭 窄 ， 可 见 钙 化 影 ， 血 流 TI⁃
MI3 级；RCA 从中段起完全闭塞，可
见钙化影，血流 TIMI3 级；干预 RCA
植入支架 1 枚后症状缓解。近一周出

现活动时胸憋、胸痛症状，再次就诊
于 该 院 ， 造 影 显 示 ： LAD 近 段 狭 窄
90%伴迂曲钙化严重。

术中，普通球囊扩张无法完全膨
胀，心内科二病区主任杨鑫及相关专
家讨论后决定选用 3.0× 12 毫米 Shcok⁃
wave 震波球囊导管，在 4atm 下触发血
管内冲击波，每组 10 个脉冲，然后导
管扩张至 6atm 低压检验冲击波作用效
果，最终共进行 5 组脉冲治疗，可见
震波球囊完全膨胀后再次以高压球囊
扩 张 ， 最 终 LAD 近 段 植 入 支 架 1 枚 ，
即 刻 效 果 良 好 ， LAD 狭 窄 消 失 。 术
后，患者胸痛消失，症状明显缓解，
各项生命体征平稳，心脏上的“拦路
石”总算平稳落地，顺利出院。

据杨鑫介绍，冠状动脉钙化病变
是冠脉中非常常见的一种病变，因为

各种冠脉病变同时合并钙化，会增加
夹层、血管破裂、支架膨胀不全、再
狭窄等多种多样的手术并发症的发生
率，为目前冠脉介入治疗的一大难题。

钙化病变治疗技术目前主要包括
球囊扩张、冠脉旋磨技术以及钙化斑
块消蚀技术。其中，球囊扩张技术又
不能充分扩张钙化斑块，强力高压扩
张可能增加冠脉夹层和穿孔发生率等
风险。经皮冠状动脉腔内冲击波球囊
导 管 成 形 术 ， 或 称 血 管 内 碎 石 术

（IVL），是源自泌尿系统结石治疗的碎
石原理，经过结合球囊成形技术的创
新发展，成为一项新的治疗技术。

IVL 采用声压力波有针对性地作用
于冠状动脉内膜及中膜下钙化病灶，
在不影响血管内膜完整性的情况下，
有效地震松或震裂钙化病灶，恢复血

管 顺 应 性 ， 像 武 林 高 手 一 样 ， 具 有
“以柔克刚，隔山震牛”的效果，从而
为后续的支架植入提供更理想的管腔。

据悉，大同市第五人民医院心内
科二病区，是集合心脏血管、心律失
常 、 心 力 衰 竭 、 心 脏 重 症 、 高 血 压
病、心胸外科等多学科的科室，常规
开 展 冠 脉 旋 磨 、 震 波 球 囊 、 TAVI 手
术、左束支起博、房颤一站式治疗等
多种学科前沿技术。该科医疗团队始
终秉持“以患者为中心，不断提高医
疗服务质量”的理念，不断探索和掌
握新技术，致力为广大群众提供更优
质、更安全的医疗服务，打造同朔地
区心脏中心的王牌科室，为广大群众
的心脏健康护航。

（王瑞芳）
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长时间久坐后，很多人腰酸背痛脖
子硬。广东省中医院骨科林定坤教授
提醒，错误的坐姿会让人浑身难受，甚
至引起颈腰椎问题，而正确的坐姿应当
是“挺腰端坐”。

这些错误坐姿你中招了吗？
姿势一：腰部悬空的放松式坐姿

这种坐姿看起来很放松，实际上腰
部悬空、胸腰椎后凸，腰部会承受比平
时更大的负荷。它不仅使腰部小关节
张开，而且会导致腰椎间盘重心后移，
时间长了，还容易出现腰部后侧肌肉损
伤，甚至是腰椎间盘突出。

姿势二：腰后垫枕来支撑
很多人觉得腰部悬空不舒服，会加

一个垫枕放在腰后，这样能够增加与腰

背曲度的支撑，腰痛和腰椎间盘突出的
几率也会有所减少。但是骶尾部还是
受压明显，容易出现酸痛。

同时，为了保持眼睛的平视，颈椎
需要代偿性进行“前屈”，这样易形成

“富贵包”。而颈部后方结构尤其是肌
肉组织进一步受到拉伸，颈椎间盘承受
更大的压力，并且不均衡受力也容易造
成颈部后方肌筋膜劳损、颈椎曲度变
直，甚至颈椎间盘突出。简单地说，腰
部舒服了，脖子却很受伤。

姿势三：整个背部靠椅背支撑
这种坐姿使身体的重量落在双侧

的坐骨结节上，骶尾部完全不受压。腰
骶部紧靠椅子的靠背，避免了腰部的悬
空，有效避免腰椎受伤。颈椎“前屈”的

程度较轻，颈胸后侧的张力较少，椎间
盘也受力较为均匀。

但头颈还是在胸椎的前方，颈部的
椎间盘受力不是最均匀的。而且，这种
坐姿基本上是靠椅子给“撑”起来的，对
于脊柱相关的神经肌肉训练不足，对椅
子的依赖程度很大。

怎样才算是最正确的坐姿？
林定坤教授团队经多年研究，认为

最为科学、合理、有效的姿势，是“挺腰
端坐”。

在挺腰端坐的状态下，脊柱处于直
立状态，最符合契合脊柱的生理状态，
脊柱自身的曲度也能够得到较好的保
持，椎间盘的应力无明显的偏倚，后方
结构亦没有受到拉伸。而颈椎在脊柱

直立的状态下，也无需通过“前屈”代偿
的方式来保持眼睛平视，还能增强肌肉
力量、使椎间盘受力均匀，能大大预防
颈椎病和腰椎间盘突出症的发生。

从中医养生角度来看，这还是一种
扶阳的坐姿，能够降低工作中“精气”的
损耗程度。

而正确坐姿的养成，其关键在于自
觉与坚持，3~4 周后大脑会自主形成记
忆，坐姿正确了，也可以养护颈椎腰椎
脊柱等身体部位。

当 然 ，如 果 想 更 好 地 达 到 养 护 脊
柱、预防慢性筋骨病的效果，还需要在
日常生活工作学习中避免久坐，注意每
坐 30~45 分钟，就习惯性地起身活动一
下。 据《广州日报》
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