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十胃九病 乍暖还寒之际重视养胃 吉林省人民医院
成功为百岁老人
完成经尿道前列
腺切除术

俗话说“十胃九病”，胃是人体重要的消化器官，可胃的健康常常被我们认为是每个人的通病而忽视，即使出现问题也不知道如何调养。殊不知，胃
是人体第一个接触外界的消化系统，因此一旦出现某种状况，胃是第一个受到影响的。 在日常生活中，可以用六个科学方法来养养胃。

1、自我按摩
适当的自我按摩可帮助改

善胃功能。 如每天早晚两次推
拿。 两手相叠，于上腹部按顺、
逆时针方向，分别揉摩各 30－
50次，能提高胃肠动力和免疫
功能。

2、运动健胃
最简单的养胃运动发生在

我们的嘴巴里———每天早晨
用舌头搅动出津液并吞下去，
有生津和胃的功效。

经常活动脚趾可以起到健
脾养胃的作用。 活动脚趾时可
采取站立或坐位， 双脚放平，
紧贴地面，与肩同宽。 脚趾连
续做抓地、 放松的动作 60 至
90次，对脚部经络形成松紧交
替刺激。 做此动作时可赤脚或
穿柔软的平底鞋，每日可重复
多次。

3、经常喝粥
稀软温热的粥属于养胃佳

品。 每天喝一次粥是最实惠简
单的养胃妙招。 针对不同的人
群和不同的体质，可以在白粥
中加入一些药材。 薏米有健
胃、消水肿、清肺热等功效。

而红豆也有明显的健脾
胃功效，熬成粥后营养成分能
够充分吸收，也不会给脾胃造
成负担， 还可放点红枣和枸
杞。 早餐吃牛奶燕麦粥，可以
养胃和脾； 晚餐吃小米粥，暖
胃安神。

4、蔬菜首选圆白菜
圆白菜被誉为天然“胃

菜”，生津止渴助消化，能够促
进胃液分泌，保护胃黏膜。 胃
不好的人，可以将圆白菜榨汁
饮用，每天一杯。 还可以加入
少量蜂蜜食用，对促进溃疡愈
合有非常好的帮助。

5、按揉冲阳穴
胃不太好且常出现了腹

泻时， 按揉冲阳穴几分钟，就
会得到缓解。 冲阳穴是胃经的
原穴，专门管理胃的。 当您出
现消化不良、胃胀、腹泻等症
状时，就可以按揉冲阳穴的来
补胃，能收到很好的效果。

6、常备苏打饼干
身边常备着苏打饼干，虽

然不是什么高级玩意，可中和
胃酸的本事特别强。 能防止胃
酸侵蚀胃粘膜，胃饿的时候或
者稍微有点不舒服就吃上一
两块，很管用。

生活中如何预防胃病?
———忌过度劳累
过度劳累，会引起胃肠供

血不足，胃粘膜分泌失调。
———忌睡前进食
睡前进食不仅影响睡眠，

而且会刺激胃酸分泌，容易诱
发溃疡。

———忌长期精神紧张
精神长期焦虑紧张，会通

过大脑皮层影响植物神经系

统，使胃肠功能紊乱，导致胃
炎和溃疡的发生。

———忌嗜烟成癖
吸烟会引起胃粘膜血管

收缩，使胃粘膜中的前列腺素
合成减少，前列腺素是一种胃
粘膜保护因子，它的减少会使
胃粘膜受到伤害

养好胃要做好这几件事
1、饮食清淡
胃部喜欢清淡、 温和、不

油腻的食物，高脂肪食物比较
难消化。 对于已经得了萎缩性
胃炎，更应该少吃辛辣刺激的
食物，像辣椒、浓咖啡、芥末等
刺激之品都不利于受损的胃
黏膜进行恢复。

2、增加蛋白质和维生素
如果已经出现胃部不适，

在消化道修复期，需要增加营
养素来支撑身体组织复原。 如
果因为消化不好而只吃白米
粥、烂面条，维生素含量太低，

蛋白质也太少，不利于消化道
修复。 可多配合一些牛奶、鸡
蛋、肉糜、鸡茸、鱼糜、肝泥等
富含蛋白质的食材，改善胃肠
功能的效果更好。

3、改变饮食习惯
按时就餐，坐着吃饭不要

站立或蹲着。 戒吃辛辣、油炸、
烟熏食物如烧烤等， 不吃过
酸、 过冷等刺激强烈的食物，
不饮酒，少饮浓茶、咖啡等。 多
吃素菜和粗纤维食品如芹菜、
香菇等。

4、积极食疗和按摩保健
羊肉、狗肉等温热食物均

有养胃效果适合胃寒病症；大
蒜消毒杀菌可以帮助消除炎
症， 建议多吃； 另外枸杞、银
耳、红枣、核桃都可以零食或
入菜。 饭后、睡前可以搓热双
手以肚脐为中心顺时针环摩
64 圈。 完毕搓热双手按摩小
腹。

/�记者 刘施晶 报道

皮肤护理， 没有想象的那
么简单……成人尚且如此，何
况小儿的皮肤娇嫩。 家长需要
特别的护理，特别在刮春风的
季节里， 注意宝宝皮肤的特
点，才能更好地护理皮肤。 长
春市儿童医院新生儿科护士
长宇亚娟教给大家一套护肤
常识。

一、应对“红”皮肤
“红” 皮肤产生的原因，是

新生儿皮肤很薄嫩，皮下血管
丰富，在日常生活中的摩擦也
会使皮肤发红。

“红”皮肤该如何护理？
1、要给新生儿选择纯棉、

柔软的衣服，避免刺激孩子皮
肤， 衣服的颜色尽量选择浅
色。

2、 宝宝后颈部出汗潮湿
时，要及时用湿毛巾擦拭干净
并更换衣服。

3、 宝宝衣服的领口要选
择宽松的，太紧的话影响热量
散发，颈部皮肤就会发红。

二、应对“白”皮肤
“白”皮肤产生的原因，多

是由于新生儿出生 3-7 天，可

能会在腋下、 颈部等出现白
疹，叫做新生儿白疹。 夏季，可
能在额头、前胸等位置也会出
现这种白疹。

“白”皮肤该如何护理？
1、保持空气畅通，减少宝

贝衣物。 宝宝的房间要按时通
风，保持空气畅通，同时衣物
要减少，尤其在宝宝吃奶时爱
出汗，要适当减少衣服、包被
等。

2、减少衣物摩擦，避免白
疹破溃。 如果身上已经出现白
疹，尽量减少衣物摩擦，平时

用 0.5%的碘伏局部进行擦拭
消毒，保持清洁干燥。

三、应对“蜕皮”皮肤
“蜕皮”产生，是新生儿蜕

皮是正常现象。 如果脱皮不是
很严重，洗澡时水温不宜过高；
如果局部脱皮严重， 可以局部
涂抹润肤膏；大面积脱皮，父母
切忌不要撕扯脱落皮肤。

“蜕皮”该如何护理？
如果宝宝出现脱皮现象，

要减少使用婴儿浴液次数，一
周使用一次即可。

/�记者 刘施晶 报道

“老花眼”是人体衰老的信
号之一，大多数人在 45－50岁
左右眼睛会开始老花。虽然“老
花眼”不可逆，但防止老花眼过
早出现和过快发展是完全可能
的。

7种症状警惕老花眼
1、 裸眼时比较难看清手机

按键或文字信息；2、远近交替看
物体时，对焦时间较长；3、看书
时易犯困；4、离物体近距离工作
时会头痛；5、做细致的工作时常
会失误；6、看近距离物体时要眯
起眼睛才能看清；7、要把书或手
机放很远才能看清字。

长春市第二医院眼科宋宝

书主任为老年朋友介绍几种方
法， 能有效训练内直肌和睫状
肌，预防或延缓老花眼。

斗鸡眼训练
举起食指置于正前方，慢

慢靠近鼻子，停在两眼中央，让
眼睛做斗鸡眼动作， 维持
10-20秒不动。然后，食指慢慢
远离，再慢慢靠近，眼睛随着食
指，一下变成斗鸡眼，一下恢复
正常，来回约 10次。

转动眼球
双眼先向右远方眺望，然

后把视线转向左远方。 眼睛用
力紧闭几次。双眼看斜右上方，
然后看左下方。反之，看斜左上

方，又看右下方。 睁大眼睛，使
眼球下上左右地转动。

眺望远近
手上拿一支笔，伸直手臂，

盯着笔 2-3 秒钟，接着看向远
方 2-3秒钟，总共做 3次。

开合眼睛
用力闭起双眼， 接着用力

张开眼睛，维持 2秒钟，总共做
3次。

打乒乓球
打乒乓球时， 双眼必须紧

紧盯着穿梭往来、忽远忽近、旋
转多变的来球， 使眼球不断运
转，血液循环增强，眼神经机能
提高，可有效延缓老花。

冷水洗眼
每天晨起和睡前用冷水洗

眼。 将眼睛浸泡在洁净冷水中
1-2 分钟或用手泼水至眼中，
再用毛巾擦干眼部， 然后用手
指轻揉眼睛周围 30次左右。

出门戴太阳镜
水晶体失去弹性是形成老

花眼的原因之一， 水晶体变硬
的主要原因则是紫外线所致。
建议出门时佩戴太阳镜或帽子
阻隔紫外线。 平时多吃菠菜、红
萝卜、 南瓜等富含叶黄素的食
物，常吃鳗鱼、糙米等富含维生
素 B1的食物。

/�记者 刘施晶报道

春风起 外出要格外留意小儿皮肤护理

预防老花眼 学会一套“眼球操”

日前， 吉林省人民医院泌
尿外科为一名百岁老人成功完
成经尿道前列腺切除术、 右侧
腹股沟疝无张力修补术、 双侧
睾丸切除术。

据记者了解， 患者是一名
100 岁的老人， 患前列腺癌已
经七年多了， 平素自觉排尿困
难， 长时间的排尿费力导致右
侧腹股沟疝发作， 疝囊经常嵌
顿在腹股沟区， 强烈的疼痛及
巨大的包块严重影响了老人的
日常活动和行走， 导致不得不
长期卧床。 在医院多学科对老
人的身体情况进行了全面的评
估和充分的术前准备后， 确定
实施经尿道前列腺切除术、右
侧腹股沟疝无张力修补术、双
侧睾丸切除术的治疗方案。 手
术历时两个小时，过程顺利，目
前老人恢复的非常好。 ”

泌尿外科主任王家强表
示：“腹股沟区是位于下腹壁与
大腿交界的三角区， 腹股沟疝
是指腹腔内脏器通过腹股沟区
的缺损向体表突出所形成的包
块，俗称“疝气”。腹壁肌肉强度
降低， 腹内压力增高是引起腹
股沟疝的主要原因。 腹股沟疝
一旦不能回纳形成嵌顿可导致
肠梗阻，甚至肠坏死、穿孔，甚
至死亡。 绝大多数的腹股沟疝
可以根据患者的临床症状及查
体确诊。如果出现症状，应及时
到医院检查，切勿延误。 ”

/ 徐梦晗 记者 刘施晶 报
道

万物复苏， 但人们却经常
感到困倦、疲乏，无精打采、昏
昏欲睡，就是所谓的“春困”。 5
种食物， 或许可以帮助活力回
神防“春困”。

脱脂酸奶：钙含量丰富，具
有缓解肌肉紧张、 调节内分泌
的作用。 每天吃 3 小杯脱脂酸
奶或两大杯牛奶，可消除疲惫，
缓解心情烦躁。

草莓： 草莓含有丰富的维
生素 C， 而维生素 C 有助于人
体吸收铁质，使细胞获得滋养，
因此多吃草莓能使人精力充
沛。

金枪鱼： 在高蛋白质的鱼
类中， 金枪鱼含有丰富的酪胺
酸， 酪胺酸帮助生产大脑的神
经传递物质，使人注意力集中，
思维敏捷。

麦片： 富含膳食纤维的食
物， 膳食纤维能使消化速度放
慢， 持续不断地向血管供应碳
水化合物， 而且其能量释放缓
慢而又均衡， 可使人体血糖水
平一直维持在较高水平， 不会
很快感到饥饿且精神饱满。

豆类： 铁质是产生人体能
量的主要介质， 可向人体器官
和肌肉输送氧气。

如果人体内缺乏铁质，就
会导致贫血，使人感到头晕，乏
力。经常吃一些赤豆、黑豆或黄
豆，能起到补充铁质的作用，进
而有效地改善疲惫、 无力的状
况。

/�记者 刘施晶 报道

防“春困”
食物也能有作用


