
形成排便好习惯 才能不做有“痔”人
如何做才能不让痔

疮“找上门”呢？在日常生

活中，我们应注意如下几

点：

一要养成良好的排便

习惯，每天定时排便，不要

忍便，排便时不要过度用

力。每次排便时间最好控

制在5分钟以内。每次蹲厕

时间超过 30 分钟的人，其

痔疮发病率高达 68.52%。

上厕所看书、看报、吸烟、

玩手机、打游戏的人，注意

力容易分散，患痔疮的概

率在65%左右。

二要避免吃辛辣食

物，切忌过量食用生葱、

姜、蒜、辣椒、胡椒、咖喱及

味道浓烈、香料多的东西，

严禁饮用烈酒，因为这些

辛辣食物及酒精会刺激直

肠肛门部位，使该部位血

管充血、扩张，造成排便时

刺痛和坠胀感，进而诱发

混合痔。痔疮患者还要控

制盐的摄入量，过量的盐

会使病情加重。有痔疮的

人也不宜吃难消化、坚硬

的食物，以免因消化不良

产生便秘，致使直肠血管

曲张，导致痔疮复发。

三是女性朋友要注意

孕产期保健。有科学调查

发现，孕产妇特别是难产

妇 女 的 患 痔 率 高 达

79.72%。女性怀孕后，尤其

是在孕晚期，由于子宫压

迫肠道，造成肠道排便不

畅，引起便秘进而导致混

合痔的产生。同时，女性

阴道与肛门相邻，阴道分

泌物较多，可刺激肛门皮

肤，诱发痔疮。因此，应当

经常保持肛门周围的清

洁，每日温水熏洗，勤换

内裤，可达到预防痔疮的

目的。

四是无论劳作负重、

久行下蹲，还是久坐不动，

最终都能酿成肛门直肠部

位静脉淤积、曲张，诱发混

合痔。因此，加强局部的运

动对减少局部静脉淤积，

以及静脉曲张都有很大的

益处。

此外，对于老年人预

防痔疮，建议要多做提肛

运动，加速肛周部位的血

液循环；经常参加各种体

育活动，如广播体操、太极

拳、气功等，以增强机体的

抗病能力。同时，还要保持

心情舒畅，情绪紧张、忧郁

焦虑都会使便意消失，间

接导致习惯性便秘。

（据《科技日报》）

你想知道心梗是什么

感觉吗？心脏突然的憋闷

钝痛，像拿重物捶打，这样

的感觉持续 30 分钟以上，

就可以高度怀疑是心梗。

年纪轻轻为什么会摊

上心梗？要问问自己有没

有这些行为：1.精神紧张，

压力过大；2.抽烟喝酒，胡

吃海塞；3.缺乏运动，日渐

肥胖；4.高油高盐，碳酸饮

料，顿顿外卖，新鲜蔬菜水

果从不光临……这些都容

易让心梗找上门。这是因

为不良的生活习惯，会让

光滑的血管内壁出现损

伤，就像我们的皮肤破了

皮，逐渐结痂，堵塞了血

管，这就是心梗！此外，劳

累、激动、饱食、醉酒、便

秘、寒冷刺激等情况下，也

会遭到心梗“偷袭”。

你以为心梗的症状只

有胸痛吗？有些不典型的

症状很有可能会被忽略，

贻误了最佳救治时间。一

名 35 岁的患者牙疼了很

久，拔了两颗牙，吃了止疼

药，还是不见效。还有一名

23岁的患者，热衷于运动，

在一次打羽毛球的过程

中，嗓子发紧，像吃了辣

椒。还有一名32岁的患者，

连续两天不间断打嗝，看

了消化科也没有问题……

其实，他们都得了一个病

——心梗！这些看似奇怪

的症状，都是心梗发生前，

身体发出的呼救信号。

当身体出现以下情

况，请立刻就医：心前区出

现超过30分钟的压榨痛或

闷胀感，伴有濒死感，大汗

淋漓，恶心、呕吐、晕厥。另

外，心脏还会动员它的“邻

居”一起呼救。当出现不明

原因的持续牙痛、嗓子痛、

脖子痛、上腹痛、左肩痛、

手臂痛，也需要高度重视。

（据《北京青年报》）

这些不良习惯易遭心梗“偷袭”

盐吃多了反应慢

盐是烹饪中必不可少的调料。作为一种电解质，氯化

钠是维持体内稳态的关键，使许多身体功能稳定运行，可如

果摄入太多，会使身体失去平衡，引发不适。近日，美国MSN

网站健康栏目总结了吃盐太多身体可能发生的变化。

1.水肿。吃了过咸的食物后，你可能会感觉腹部肿胀，

主要是因为肾脏会减少水的排出，以保持身体中钠与水的

特定比例。除了腹部，手、脚等其他部位也可能发生水肿。

2.异常口渴。当你吃了含盐量高的食物后，会感到十

分口渴，恨不得一口气喝下一大杯水。这同样与身体需要

保持钠与水的平衡有关。

3.反应慢。如果长期吃太多的盐，又不及时补水，可能

会导致脱水。人一旦脱水，就不能清晰地思考问题，常有反

应变慢的表现。一个人在沙漠脱水了，经常看到幻觉就是

这个原因。

4.缺钙。吃过多的盐会使人体的钙流失。在炒菜时，盐

放得过多，也会破坏蔬菜的细胞结构，使细胞里的一些有

益的营养元素流失，长期如此会导致营养摄入不足。

5.血压升高。如果你一次吃了大量的咸味食物，血压

会暂时上升。这是因为高钠食物会导致更多的血液流经血

管和动脉，从而对血管壁施加压力，引起血压升高。经常吃

含盐量高的食物不仅导致高血压，也会增加患其他心脑血

管疾病的风险。 （据《生命时报》）

芦荟醋治慢性咽炎

慢性咽炎主要表现为咽喉痛痒、咽干、咳痰等，易反复

发作，选用清热解毒、利咽生津的药物有助于缓解其症状。现

推荐一个有效缓解慢性咽炎的药方，操作简便，值得一试。

方法为：3年以上芦荟叶2片，冰糖150克，米醋500毫

升。把芦荟叶洗净后切成小块，与冰糖、米醋一起装入瓶

中，密封浸泡24小时后即可服用。每次可服10~15毫升，先

把芦荟醋含在口中1~2分钟，再慢慢吞咽，让药物在咽部

滞留时间长些，更能起到清热利咽、祛痰消肿、润肺止咳的

作用。每日3~5次，连用1周以上，可明显缓解慢性咽炎痰

多、瘙痒等症状。 （据《生命时报》）
想大吃大喝，又担心

体重和血糖，王先生通过

增加胰岛素注射量来控制

血糖和体重，谁知血糖、体

重双双“失控”。医生提醒

市民，胰岛素并非减肥药，

千万别随意用。

王先生患糖尿病10多

年，平时通过注射胰岛素

来控制血糖。他经常在外

吃饭，又不爱运动，担心大

吃大喝会增加体重、影响

血糖，在朋友的推荐下，开

始自己“调控”胰岛素注射

量。每次只要在外就餐，王

先生就多打 1 个单位的胰

岛素，让药物帮助调节血

糖、控制体重。

前段时间，王先生几

乎每天都参加聚餐，他照

例加大胰岛素用量，但总

觉得浑身乏力，还呕吐过

两次，到医院检查后发现，

血糖明显增高。

“多打胰岛素，为什么

没法降血糖？”王先生很纳

闷。多打的胰岛素，不仅没

能帮他控制血糖，也没管

住体重，不到一年时间，他

的体重从 150 斤长到 180

斤。

“ 胰 岛 素 并 非 减 肥

药，吃得多就注射多，这

是 误 区 。长 期 注 射 胰 岛

素，反而可能导致体重增

加。”武汉市第三医院血

液内分泌科医生李广利

解 释 。王 先 生 不 节 制 饮

食、运动也很少，身体热

量长期处于超标状态，过

度使用胰岛素，反而促进

了脂肪的合成；同时，过

度增加胰岛素，又引发低

血糖，加剧身体饥饿感，

令 人 吃 下 更 多 食 物 ；此

外，胰岛素还有引起身体

水钠潴留的作用，导致体

重增加。李广利强调：正

常人不推荐使用降糖药

物来减肥，这样不仅达不

到效果，还可能扰乱身体

内分泌，或是产生各种副

反应，不利于健康。

（据《武汉晚报》）

大吃大喝后打胰岛素能减肥？

材料：白萝卜 350 克，

枸杞8克，蜂蜜50克。

做法：将白萝卜去皮

切片，放入蒸盘，再撒上洗

净、泡发好的枸杞。将蒸锅

放于火上，加水后用大火

烧开，放入蒸盘，用大火蒸

约5分钟，至白萝卜熟透后

取出，趁热浇上适量的蜂

蜜即成。

功效：润肺。

（据《大河健康报》）

秋冬润肺止咳试试蜜蒸白萝卜
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