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健康提醒

子宫肌瘤治疗误区不少
过度治疗或放任自流都不可取

近些年来很多女性都被子宫肌瘤所困扰，
但是许多患者在治疗上都存在误区。那么子宫
肌瘤在治疗上存在什么误区呢？

过度治疗 研究表明，滥用手术危害极大。
除了常见的手术副作用，还有复发、手术损伤带
来的内分泌功能紊乱加剧、卵巢功能衰退，还常
伴随生殖系统炎症易感高发。医学界涉嫌滥用
手术。欧洲已经对子宫手术进行立法，但我国
仍有许多医生及病人，认为肌瘤就应该先除为
快。

一刀切之 子宫肌瘤往往多发，B超下虽然
只看到一个瘤体，但往往有看不见的微小病灶
——“种子肌瘤”的存在。任何子宫手术都可能
刺激这种微小病灶的生长及变异。专家提醒，
要有效防止复发，必须规范、系统地用药，根据
发病环节，调节激素及其相应受体的水平，促进
器官功能的平衡协调。只有这样，才能真正解
除后顾之忧。

放任自流 有些肌瘤患者认为，反正没什么
明显难受的症状，待绝经后肌瘤会自然消退的，
其实这就是最常见的子宫肌瘤治疗误区。专家
提醒，不要拿自己的生命健康冒险，及时干预，
控制病情发展是非常重要的。规范合理地用
药，不仅可以缩小病灶，对许多病人还常常可以
完全消除肌瘤。

（凤网）

补铁可有效缓解贫血

贫血是许多女性的烦恼，它会引发手脚冰
冷、体虚等症状，影响健康生活。得了贫血，在
日常生活中有一些事项要特别注意，好的生活
方式，可以减缓你贫血的症状。

大家都知道，铁质，是构成血色素的主要材
料。如果平常能多吃含有铁质的食物，如动物
肝脏、牛奶、贝类、海藻、豆类、蛋黄、红苋菜、瘦
肉、蚝类、金针菜、龙眼肉、葡萄干、全榖类、绿色
蔬菜等，就可以增加体内铁质的摄取。

尤其是妇女怀孕期及授乳期更要加倍吸
收。如果选择额外补充的铁质药品，通常每天
都有最高摄取量的安全限制，可配合医师的指
示服用。而且，服用铁质补充品或食品时，也可
和富含维他命C的食物或营养剂一同服用，可
帮助铁质的吸收。

但是由于茶水中含有丹宁酸，可能影响人
体吸收铁质，最好不要同时服用，贫血者也不宜
多喝。

（桑久）

生活中的不良习惯往往存在于细
节之中，若不及时纠正，很有可能会带
来不可逆转的肌肤问题。下面几个不
良习惯，快来看看你中招了吗？

挤眉弄眼 在说话或做表情时，夸
张一点儿就会这样。长期影响额头上
的五线谱悄悄出现。任何拉扯皮肤的
动作重复多次都会生皱纹，即使是说话
时眨眼睛或挑眉。还好，中国女性表
情夸张的人不多，这应该也是中年后
的欧美女性皱纹比亚洲女性多的原因
之一吧。

眯眯眼 看不清楚时、阳光刺眼时、
做鬼脸装可爱时就会眯眼。长期影响

鱼尾纹爬上眼角。眼周肌肤厚度只有
身体肌肤平均厚度的1/4，很容易因不
良表情造成皱纹生成。为了减少10年
后的眼周皱纹，近视美女一定要佩戴度
数合适的眼镜，而外出时则一定要戴墨
镜，不是为了漂亮，而是为了防止你不
自觉地在阳光下变成“眯眯眼”。

皱鼻子 多出现在微笑或大笑时。
长期影响年轻女孩也会长皱纹。肌肤
受到牵动时有纹路出现，但只要表情回
复纹路就不见了，那还不必担心。若需

较长时间表情纹才消失，你就要开始注
意了。

用手撑脸 开会时、看书时……这
个动作很常见。长期影响会生成永久
性的皱纹。托腮时，手掌对脸部的挤压
会造成脸上的皮肤被拉扯，很容易出现
皱纹。最可怕的是，这个动作一旦造成
皱纹，可就是永久性的，不同于皮肤干
燥所导致的细纹、幼纹。也就是说，这
种皱纹用多贵的护肤品也很难轻易消
除。 （宗和）

痛经应少吃酸涩食物

痛经是困扰许多女性的常见病症，它虽算
不上什么大病，但也非常折磨人。经常痛经的
女性除了要注意保暖外，在选择食物上也要有
所侧重。

首先，痛经者应少吃酸涩食物，如泡菜、石
榴、青梅、杨梅、杨桃、樱桃、酸枣、芒果、杏子、李
子、柠檬等。因为这类食物大多性寒，有固涩收
敛作用，可以使血管收缩、血液涩滞，不利于经
血的畅行和排出。其次，痛经的女性在月经前
和经期都应当减少对糖分的摄入，因为甜食会
造成血糖不稳定，影响体内激素的平衡，加重不
适的感觉。再次，痛经者还应少喝咖啡，因为咖
啡因会使乳房胀痛，引起焦虑、易怒和情绪不
稳。最后，痛经者应避免食用刺激、辛辣的食
物，它们也会引起痛经、月经不调等症状。

以下几类食物有助缓解痛经症状，一是具
有理气活血作用的蔬菜水果，如荠菜、香菜、胡
萝卜、生姜等；二是能补气、补血、补肝肾的食
物，如鸡、鸭、鱼和鸡蛋等；三是全麦面包、糙米、
燕麦等膳食纤维含量丰富的食物；四是杏仁、大
豆、粗粮等富含镁的食物。

（生时）

■ 本报记者 侯赛 通讯员 王妹琴

时下，许多更年期女性喜欢补充
雌激素以延缓衰老。是不是所有更
年期女性都适合补充雌激素？应该
如何安全补充雌激素？三亚市人民
医院妇产科主任代霁虹为广大女性
指点迷津。

代霁虹表示，“并不是人人都需
要补充雌激素。实在需要治病，没办
法不得不补充的情况下，再在医生的
指导下进行补充。”

补充雌激素之前，要在医院彻底

检查身体各部位，看是否有补充雌激
素的禁忌症：如高血压、心脏病、肾
病、心血管病等，还有许多与脑垂体
有关的激素紊乱性疾病。糖尿病病
人尤其不能擅自补充。

医生强调，尽管绝经是衰老的信
号，也不能为推迟绝经期、延缓衰老而
进行人为干预。临床上有很多女性长
期过量补充雌激素以推迟绝经期，但
这样会明显增加女性患乳腺癌、子宫
内膜癌等疾病的风险，带来很多的烦
恼和后患。如果超过59岁还没有停
经，反而应该引起高度重视。

代霁虹表示，女性应该养成良好
生活习惯、加强锻炼、保持乐观开朗
的心态，积极治疗慢性病，这些都是
让女性青春常驻的“秘方”。饮食上，
女性应该保持适当的营养摄入，比如
选择富含B族维生素的食物，少吃盐，
避免刺激性食品。

医生表示，更年期和绝经是女性
的必经之路，应该正确看待，乐观、平
和地度过这个不平常的时期。

人为干预危害多

女性更年期不能
乱补雌激素

冬季，许多女性的皮肤缺水、干
燥、起皮屑，缺乏滋润。此时需要补
充维生素A，可以有效润肤防皱抗衰
老。

日常生活中，只要常吃富含维生
素A的食物，比如：玉米、猪肝、蛋黄
等，也能够起到护肤、润肤的作用。

玉米 煮玉米深受年轻女性的
喜爱。玉米是名符其实的抗衰老食
物，富含胡萝卜素。胡萝卜素被人体
吸收后能转化为维生素A，含量相对
较高，抗衰老效果更好，可以滋养肌
肤，让肌肤恢复润泽，以抵抗肌肤干
燥引起的肌肤衰老问题。

猪肝 蕴含丰富的维生素A，常
吃猪肝对肌肤有着很好的美容功
效。与此同时，猪肝中的铁、磷含量
也很高，是造血必不可少的原料，它

们可以和维生素A一起发挥功效，让
肌肤红润有光泽。

蛋黄 不少女性每天早晨吃一
个鸡蛋，其实这样的习惯是很好的。
鸡蛋中的维生素A含量很高，鸡蛋还
富含大量维生素、矿物质以及蛋白
质，可以通过内在气血的调和以及人
体肌肤的修复，使肌肤恢复健康气
色。

维生素A是最早被发现的维生
素，有着“最佳保湿营养剂”的美称，
能够促进肌肤的锁水功能，有效保持
肌肤的水分，还能加强肌肤的抗氧化
能力，延缓皮肤衰老。许多化妆品中
就有添加维生素A，作为营养成分添
加剂添加在各种膏霜乳液中，防止皮
肤粗糙干燥。

（小卓）

抗老防皱 补充维A

■ 本报记者 侯赛

网络上，有人这样调侃春节期间
的大吃大喝：过年的每一天，不是在吃
东西，就是在去吃东西的路上。吃吃
喝喝是春节绕不开的主题，然而无节
制吃喝带来的后果必然是身体吃不
消，频繁聚餐、睡眠不规律和缺乏锻炼
也会让人面色不佳。对于广大爱美的
女性朋友来说，不注意饮食、打破平时
的生活作息更容易伤身。春节期间要
保持健康，女性应注意哪些方面呢？
记者就此采访了海南省中医院保健科
专家符光雄。

病症：营养失衡症
建议：均衡饮食，适度补充
维生素

很多白领女性由于工作节奏快、
压力大、负担重，常常无暇顾及饮食营
养补充。虽然春节期间稍有空闲，但
亲朋之间的应酬把握不好，容易导致
营养失衡症，轻者身体虚脱，重者会引
发各种疾病。

符光雄提醒，女性春节期间要注
意均衡饮食，注意减少脂肪摄入。一
般情况下，应少吃油炸食品，以防超重

和肥胖。如果脂肪摄入过多，容易导
致活动能力降低，影响工作效率。

其次，维生素摄入要充足。维生素
是维持生理功能的重要因素，特别是与
脑和神经代谢有关的维生素，如维生素
B1、维生素B6等。这些维生素在糙米、
小麦中含量较丰富，因此日常膳食中粮
食不宜太精。另外，抗氧化营养素如β
胡萝卜素、维生素C、维生素E等，都有
利于提高工作效率，各种新鲜蔬菜和水
果中都含有其丰富的成分。

“矿物质供给也是必不可少的，尤
其是女性月经期间。”符光雄表示，女性
月经期间，在伴随血红细胞丢失的同时
还流失了许多铁、钙和锌，因此，在月经
期和月经后，女性应多摄入一些钙、镁、
锌和铁，以提高脑力劳动的效率。

“白领女性的工作特点是用脑，因
此营养脑神经的氨基酸供给要充足。”
符光雄表示，女性要充分补充氨基酸，
因为脑组织中的游离氨基酸含量以谷
氨酸为最高，其次是天门冬氨酸等。
豆类、芝麻等含谷氨酸及天门冬氨酸
较丰富，应适当多吃。

病症：肥胖症
建议：清淡规律饮食

春节期间的美酒佳肴，令许多人

垂涎三尺。如何在饱餐美食的同时保
持苗条身材，成了许多白领女性梦寐
以求的梦想。

符光雄提醒，广大女性朋友无论
在哪里就餐，应选用比较清淡的菜谱，
维持正常的饮食节奏，不要因为“忙”
而跳过几餐不吃，更不要一餐吃掉两
餐的食物。

“在节日期间要多喝水，以便在消
化不良的时候给消化系统小小的推动
力。一天中，要有规律地多次小饮，以
保证身体内水循环的重新启动。”符光

雄建议。

病症：失眠症
建议：上网别超4小时

除了膳食方面的问题，很多女
性在过年期间放开心情长时间上网
或通宵打牌、娱乐，结果导致失眠
症。因此，失眠症也成了不少女性
的节日病。

符光雄建议，一定要合理控制上

网时间，最多不要超过4个小时。因
为长时间上网，人脑也长时间地处于

“工作”状态，由此便产生诸如头晕目
眩症状。

科学研究证实，电脑的荧光屏
能产生一种叫溴化二苯并呋喃的
致癌物质。因此，放置电脑的房
间一定要注意通风。在网上呆了
很长时间，下来后最好洗个热水
澡，喝一杯牛奶等，尽早休息。此
外，打牌、娱乐也要控制时间，不
可过度。

春节期间，大吃大喝，熬夜上网、
打麻将都可能会引发疾病

欢乐过节，
别忘了

■ 本报记者 徐珊珊 通讯员 吴业平

坐月子是每个新妈妈必经的重要时
期。月子里护理不当，会落下许多病根，
偏头痛就是很多产妇都会遇到的问题。

省中医院妇产科主任戴海青表示，
引发人们偏头痛的原因很多。产后，产
妇身体、生理、心理方面都发生了很多
变化，体质多虚多瘀。产妇出现偏头痛
一般是月子护理不当，产后身体虚弱、
睡眠不足、精神抑郁等因素引发的。

分娩消耗了产妇大量体力，月子里
又有喂奶等诸多事宜，让许多新妈妈疲
惫不堪。发生偏头痛时，产妇要注意增
加睡眠时间，卧床静养，通过充足睡眠缓
解症状。按摩头部也是缓解偏头痛的好

方法，家人可以为新妈妈进行力度适中
的按摩。此外，也可以通过局部热敷头
部，服用活血养血食物，缓解头痛症状。

戴海青表示，如果产妇产后偏头痛
严重，症状持续2周以上不能得到缓
解，应及时到医院就诊，接受心理与必
要的药物治疗，以免贻误病情。

为了避免偏头痛等病症的出现，戴
海青建议，新妈妈在月子里应注意做到
以下几点。

1、室温要适宜，常通风让室内空气
保持清新。但是，产妇不要吹凉风，也
不要吹过堂风。穿衣，被褥等要适度，
不要过厚过薄，夏天尤其不要捂得太严
实。在夏天穿很厚，会让产妇体内热量
释放不出，易致中暑。

2、注意饮食调理。产后最初几天
应吃易消化、不油腻的食物，如粥、面汤
等，此后再根据产妇食欲逐渐增加饭
量。为了母亲和孩子的健康，饮食搭配
要注意多样化，荤素菜都要吃。

3、适度活动。新妈妈产后的确需要
卧床休息，但绝不是躺床上不动。产妇
产后处于血液高凝状态，适量活动可避
免下肢深静脉血栓、肺栓塞，促进恶露的
排出，有利于子宫恢复，避免盆腔感染。

4、做好心理调适。许多产妇产后
会出现抑郁症状。家庭成员尤其是丈
夫要注意关爱产妇。产妇也要学会向
亲友倾诉心中的不快，避免剧烈的情绪
波动，通过良好的睡眠、营养和运动，防
止产后抑郁症的发生。

月子护理不当易引发偏头痛
可通过充足睡眠、按摩、局部热敷头部缓解

养生保健

大不良习惯
小心毁肤

4

胃不舒服时该咋吃？

几乎每个人都有过胃不舒服的经历。那
么，胃不舒服时该咋吃？

胀气 此时应该避开容易产气的食物，如豆
类、洋葱、西兰花、卷心菜等，少吃甜食、高脂肪
和油炸食物。适量吃些香蕉、哈密瓜、芒果、西
红柿等富含钾的食物，有助缓解胀气症状。

恶心呕吐 症状严重时应该禁食和停止饮
水，让胃休息。症状稍微好转时尝试含冰块或
小口喝淡茶、清汤、稀释过的运动饮料，少量多
次补充，预防脱水。之后再尝试吃低纤维食物，
如苏打饼干、白馒头、蒸蛋羹、米饭等。

胃痛 如果不是因为饥饿导致的疼痛，应该
暂时禁食。疼痛舒缓时，可以尝试喝温热的牛
奶，但如果喝牛奶容易腹胀或腹泻，就不要用这
法子。姜能促进血液循环，喝杯姜茶可缓解天
气寒冷造成的胃痛。

泛酸烧心 肉类消化时间长，是导致烧心的
罪魁祸首之一。与此相反，高蛋白低脂肪的食
物，如豆制品、鸡蛋清等，有助缓解烧心症状。
泛酸烧心时应该遵循少油少盐少辛辣的原则。

（综合）


