
近 年 来 ， 随 着 生 活
水 平 的 提 高 和 医 疗 技 术
的 发 展 ， 人 们 愈 发 重 视
健 康 问 题 。 而 “ 月 事 ”
作 为 女 性 的 一 种 重 要 生
理 现 象 ， 也 被 女 性 朋 友
普 遍 关 注 。 然 而 ， 你 知
道 吗 ？ 月 经 量 过 多 或 过
少 都 不 能 算 正 常 ， 很 可
能 是 一 种 “ 病 ”。 若 不 及
时 诊 治 ， 不 仅 会 影 响 身
体 健 康 ， 甚 至 还 会 诱 发
其 他 妇 科 疾 病 。 为 此 ，
记 者 采 访 了 大 同 康 复 医
院 妇 科 副 主 任 赵 康 ， 请
她 科 普 一 下 有 关 月 经 的
相 关 知 识 ， 以 帮 助 女 性
朋 友 了 解 月 经 寡 多 的 形
成 原 因 ， 以 及 该 做 哪 些
治 疗 ， 让 女 性 朋 友 拥 有
健康和自信的生活。
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慢性胃炎是指由于各种原因引起的胃
黏膜慢性炎症，是消化系统常见的一种疾
病。其症状主要包括上腹部疼痛、饱胀、恶
心、呕吐等，对患者生活质量影响较大。本
文介绍慢性胃炎的预防措施和护理方法，
旨在帮您更好应对该病。

慢性胃炎的预防方法
慢性胃炎的病因比较复杂，可能与饮

食不规律、精神压力大、药物刺激等多种因
素有关。因此，预防慢性胃炎建议从以下
几方面入手：

饮食调理 饮食是预防慢性胃炎的关
键。应该保持规律的饮食习惯，避免暴饮
暴食，尽量少吃辛辣、油腻、刺激性食物，多
吃易消化的食物，如稀饭、面条、蔬菜、水果
等。同时要避免饮酒和吸烟，以免对胃黏
膜造成损害。

心理调适 精神压力大也是慢性胃炎
的常见病因之一。因此，要学会调节自己
的情绪，保持心情愉悦，避免过度焦虑和抑
郁。可以进行一些放松身心的活动，如散
步、听音乐、冥想等。

避免药物刺激 某些药物可能会对胃
黏膜造成损害，如非甾体抗炎药、抗生素
等。因此，如果需要长期服用药物，应该遵
循医生的指导，尽量避免自行盲目用药，同
时也可以在医生指导下服用一些保护胃黏
膜的药物，如硫糖铝、瑞巴派特等。

定期体检 慢性胃炎症状比较隐蔽，
通过体检可以及早发现慢性胃炎的迹象，
及时进行治疗和管理。因此，建议定期进
行体检，尤其是中老年人。

慢性胃炎的护理方法
规律作息 保持规律的作息习惯，避

免熬夜和不规律的作息时间，有助于调节
身体的内分泌和消化系统，缓解病情。

适当运动 适当运动能够促进胃肠道
蠕动，增强脾胃的功能，建议每天进行 30
分钟的有氧运动，如散步、慢跑、瑜伽等。

病情监测 密切关注病情的变化，如
果出现上腹部疼痛、饱胀、恶心、呕吐等症
状加重或反复出现的情况，应及时就医检
查和治疗。

用药护理 遵循医生的指导，按时按
量服药，避免自行调整药物剂量或更换药
物。同时要注意观察药物的副作用，如有
不适应该及时告知医生。

心理支持 慢性胃炎患者容易出现焦
虑、抑郁等情绪问题。家属和社会应该给
予患者足够的关心和支持，帮助其树立信
心，积极面对疾病。同时患者也可以通过
冥想、呼吸练习等方式来缓解压力和焦虑
情绪。天气回暖，出门走走，看看初开的花
朵，聆听一下婉转的鸟语，也是一种放松的
选择。

据《大河健康报》
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42岁的李女士，是一位企业财务，平
时工作繁忙，经常需要加班熬夜，工作量很
大。由于生活不规律，所以她格外重视自
己身体的各项指标变化，害怕自己健康出
问题。最近几个月来，她注意到自己的月
经有些异常，持续时间长，量也很大。于是
她心里有些担忧，赶忙去医院问诊，经过检
查，诊断结果是子宫出现了肌瘤。

大同康复医院妇科副主任赵康告诉记
者，在临床中，常有患者因月经量或多或少
前来就诊，其中“月经量过少”的就诊患者
比较普遍。月经量过多或过少都是需要引
起重视的，它背后往往会隐藏着某些疾病。

女性要了解月经是咋回事

赵康介绍说，每个成年女性都应该了
解月经究竟是咋回事。这样，才能搞清楚
月经量过多或过少的原因，以便遇到此类
问题及早去看医生诊治。赵康说，月经是
成年女性正常的生理现象，它是伴随卵巢
周期性排卵而出现的子宫内膜周期性脱落
及出血。月经初潮是青春期的重要标志，
提示卵巢产生的雌激素足以使子宫内膜增
殖，在雌激素达到一定水平且有明显波动，
就会引起子宫内膜脱落从而出现月经。所
以，从本质上来说，月经就是以月份为周期
的出血现象。月经有四个基本要素是，月
经周期为21-35天，平均28天，经期为2-8
天，平均 4-6天。经量为一次月经的总失
血量，正常月经量多为20-60ml，经量多于

80ml为月经量过多。95%的经血来自静脉
和动脉，其余是组织间渗出的液体和细胞
碎片、炎性细胞、宫颈粘液及脱落的阴道上
皮细胞。经血的颜色是暗红色。经血只要
产生，就要自动排出，除非有阻塞。可见，
产生的血多，经血就多；产生的血少，经血
就少，也不存在体内有什么毒素需要从经
血排出体外的说法。通常情况下，没有结
构性变化时，月经出血量少也不是有其他
的血被“憋”在身体某处无法排出的问题。
所以总的来说，如果没有什么特殊的器质
性疾病，月经量过少也无生育要求，应可不
必治疗，而月经量过多则是失血过多，是需
要积极关注的。

月经量过多的原因及治疗

月经量过多往往是某些疾病的一个临
床表现，常见的疾病有子宫粘膜下肌瘤、子
宫内膜增殖症、子宫内膜息肉、子宫腺肌
病、宫内节育环引发炎症、血液系统疾病等
等。此外，错服、漏服避孕药物，也可能导
致经量增加。

赵康介绍说，月经量过多的治疗方法
有多种多样，主要的治疗方式便是通过症
状体征及辅助检查来找到原发病，然后针
对原发病进行治疗。对于子宫腺肌病患
者，若是年轻未生育且有生育安排的患者，
积极促进妊娠就可达到治疗效果。如年轻
且无生育要求，可应用左炔诺孕酮宫内节
育环；除此之外，对于是子宫内膜增殖症、

子宫内膜息肉的患者，药物治疗或左炔诺
孕酮宫内节育环是可行的治疗方式；对于
有血液系统疾病的患者，则要经妇科医生
检查后转至血液科治疗。此外，有炎症的
患者应当用抗炎药物治疗，如应用宫内节
育环，少量出血可不治疗，经量大时可采用
止血药或抗生素抗感染治疗。

月经量过少的原因及治疗

相对于月经量过多者，更多的患者是
因为月经量过少来就就医的，此类患者普
遍认为月经量减少影响体内毒素的排除，
会促使黄褐斑、皱纹、眼袋的产生，从而过
早衰老等等。

赵康介绍说，月经量过少同样有多种
原因，包括排出通道问题、子宫内膜受损、
感染结核、卵巢功能减退、内分泌疾病、以
及服用某些药物等等。

月经量过少的治疗方法因患者的情况
不同而不同。针对宫颈和宫腔粘连疾病，
可通过宫腔镜手术和雌激素的应用进行治
疗；对于感染结核，内膜活检是诊断的关
键，并且抗结核治疗是十分必要的；对于卵
巢功能减退和内分泌疾病，可以应用激素
替代来补充雌激素，使子宫内膜增殖，促进
经量增加；对于无生育要求的患者，无宫
腔、宫颈粘连，又无内分泌疾病，卵巢功能
正常，经量过少就算不上什么大问题，也大
可不必过分关注。

蛀牙是很常见的口腔疾病，不同年龄
段的人都有患蛀牙的机率，因此及时补牙
就显得尤为重要了。但补完牙后也不能掉
以轻心，如果不好好护理，牙齿还是会受损
害。下面来看看补牙后，在日常生活中需
要注意些什么？

补牙后可以直接吃东西吗？答案是不
可以。因为大部分的补牙材料需要2个小
时左右才能达到一定的固化程度，立即吃
东西，特别是用刚补好的牙齿咀嚼，可能会
影响补牙材料的稳固性，甚至可能导致材

料脱落。因此，建议在补牙后至少等待 2
小时再进食，可以选择吃一些清淡、温和的
食物，尽量不要咀嚼坚硬、粘牙的食物。

补牙后，有疼痛感是正常的吗？如果
牙齿出现轻微疼痛或敏感是属于正常现
象，这通常是由于牙齿受到了一定的刺激
或炎症还未完全消退所造成的，这种疼痛
一般会在几天之内逐渐减轻。若是疼痛持
续不减或有所加重，那就需要及时找医生
复诊查明原因，并进行相应的处理了。

补牙后如何护理？1、在补牙后的初

期，牙齿可能比较敏感和脆弱，因此应避免
用刚补好的牙齿咬硬物或进行剧烈的咀嚼
动作。2、补牙后要重视清洁口腔，保持口
腔卫生，平时要养成早晚刷牙、饭后漱口、
使用牙线或冲牙器、定期洗牙的习惯，以此
预防蛀牙的发生，维护口腔健康。3、如果
发现补牙材料脱落或者又出现蛀牙等情
况，应该尽快联系牙医复诊。

建议每半年到正规口腔医院进行一次
口腔检查，发现问题及时治疗。

补完牙后需要注意什么补完牙后需要注意什么？？
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