
医讯
1月12日（星期天）整形美容医讯
1月12日（星期天）同济医院整形美

容科叶子荣教授来市中心医院同济咸宁
医院医学美容中心坐诊、手术，欢迎咨询、
手术。

联系电话：8896118 地址：市中心医
院门诊大厅一楼东侧

叶子荣教授：手术特点手法细腻，既
遵循传统又追求创新，其面部年轻化系列
手术，面部轮廓整形及Medpor耳再造手
术已成为同济整形外科突出的技术标
志。擅长各种美容手术、颅颌面整形。
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□□记者记者黄珊黄珊

□记者黄珊

每个月总是有那么几天让女性觉得浑身
不舒服，月经正常时就已经多少有些不适，如
果遇到了月经不调的时候，更让人难受。其
实，在日常生活的饮食上，月经不调的女性需
要更加注意。

多吃温热少生冷
很多人都知道，月经期间不宜吃生冷食

物。其实，在平时的饮食上也最好如此，才能
有助于改善月经不调。

咸安区中医院北门分院内科医生汪爱
民介绍，中医认为，食用温热食物有助于血
液运行通畅，而食用生冷寒性食物，则不利
于消化，并且还会损伤人体阳气，导致血液

流通不畅，易出现月经不调、经血量少，还易
出现痛经、闭经等经期问题。而日常的饮食
也最好多吃温热，少吃生冷，让身体的温热
状态始终保持。

辛辣食物要少吃
市民王小姐有着月经不调的症状，到医

院检查被医生告知要饮食清淡，她才意识到
平时饮食口味重，偏爱吃辣，原来也和月经不
调有关。

“有些女士特别爱吃辣，却不知道爱吃辣
也跟月经不调有关。”汪爱民称，月经不调者
饮食最好以清淡为主，特别是在经期中饮食
清淡，有助于消化和吸收。而在非经期最好

也是少吃辣为宜。
清淡的饮食要少盐，防止食用盐分过多，

造成的体内盐分和水分的积聚增加，避免月
经来潮初期出现头疼、易激怒的情况。

多吃高纤维食物
纤维素丰富的食物有助于调理经期，高

纤维食物包括新鲜水果、蔬菜、燕麦、糙米等，
这类食物具有润肠道改善便秘的作用，所以
推荐适量食用。

此外，纤维素丰富的食物可以起到促进
雌激素分泌的作用，可增加血液中的镁含量，
能改善月经不调的情况，还可维持稳定的情
绪。

经期不要喝浓茶
很多人都知道经期禁忌很多，例如，忌吃

辛辣、生冷的食物，但却忘记了在“喝”的方面
注意。

市民陈女士是月经不调的老患者了，她
有一个习惯不太好——一年四季浓茶不断。
喝茶好处很多，但是在经期也以茶代水就不
好了。

因为浓茶含有大量咖啡因，对神经和
心血管的刺激很大，容易增加焦虑不安的
负面情绪，还很容易加重痛经和经血量，
并会延长经期。另外，浓茶中含有的鞣酸
会影响人体对铁的吸收，易造成缺铁性贫
血。

生活习惯好 月经更“听话”
经期拒绝生冷辛辣

对于经常熬夜的人而言，最怕的就是
伤肝。虽说熬夜不被提倡，但是在熬夜无
法避免的情况下，我们该如何把伤肝的危
害降到最低呢？记者请教了专业医生。

“夜猫子”要补充营养
人们常说，肝脏是人体最大的化工厂，

很多营养物质需要在肝脏合成，一旦肝脏在
晚间得不到休息，它们就会超负荷工作，很
容易受到伤害。

此外，很多人在熬夜时，喜欢喝含咖啡

因的饮料，甜食、饼干、西式快餐等高热量食
品也是熬夜族常见的“营养补充品”，但它们
只能暂时的提神或增加血糖的浓度。并且，
过量的咖啡因会刺激神经及肾上腺素分泌，
消耗体内的维生素B群。

咸安区中医医院名医堂主任沈明荃
称，经常熬夜的朋友要适当的补充营养。
熬夜一族晚餐或夜宵时可多吃富含维生
素B群的食物，如全谷类、肝脏、瘦肉、豆
类及新鲜蔬果。必要时，可以摄取营养补
充剂。

莫随便为肝脏“解毒”
肝脏是身体最大的“解毒”器官，不管是

从何而来的毒素，都要经过肝脏来“解毒”。
市民小杨是一名上班族，为了让工作做得

更加完美，常常熬夜加班，他知道熬夜会伤肝，
于是，他常常买一些药物要为肝脏“解毒”。

沈明荃称，小杨这样的做法不可取，
是药三分毒，所以千万不要随便吃药，如
果药物服用得不对，不仅对肝脏没有帮
助，反而会增加肝脏的负担，让肝脏得到
更大的伤害。 (黄珊黄珊))

常熬夜 小心肝
建议：“夜猫子”适当补充营养

身体身体““喊渴喊渴””不只是缺水不只是缺水
三大原因引起身体干燥

原因一原因一：：缺水缺水

人们最常见的干燥问题人们最常见的干燥问题，，就是缺水就是缺水。。皮皮
肤干燥肤干燥、、脱皮脱皮、、皲裂大部分原因都是因为缺皲裂大部分原因都是因为缺
乏水分引起乏水分引起。。

当人们因为水分不足出现了皮肤干燥当人们因为水分不足出现了皮肤干燥
时时，，就要迅速进行补水就要迅速进行补水。。最有效的办法就最有效的办法就

是喝水是喝水，，但很多人觉得淡而无味的白水没但很多人觉得淡而无味的白水没
什么好喝的什么好喝的，，不妨试试蜂蜜水不妨试试蜂蜜水，，不仅起到补不仅起到补
水作用水作用，，还能起到润喉作用还能起到润喉作用，，促进肠胃蠕促进肠胃蠕
动动。。

另外另外，，多吃水果也可以补充身体水分多吃水果也可以补充身体水分。。
比如葡萄比如葡萄、、梨梨、、香蕉香蕉、、柿子等柿子等。。除此之外除此之外，，银银
耳汤也是很好的补水饮品耳汤也是很好的补水饮品。。

原因二原因二：：维生素维生素AA不足不足

市民小李一到冬天手就变得特别干燥市民小李一到冬天手就变得特别干燥，，
不仅手纹明显不仅手纹明显，，在指缘还长满了倒刺在指缘还长满了倒刺，，皮肤粗皮肤粗
糙糙。。常被朋友调侃常被朋友调侃，，一点也不像女生的手一点也不像女生的手。。

李小姐这种情况就是因为维生素李小姐这种情况就是因为维生素 AA
不足导致不足导致。。维生素维生素AA为上皮组织的合成为上皮组织的合成
和修复所必需和修复所必需，，如果它严重不足如果它严重不足，，皮肤和皮肤和
黏膜的抵抗力就会降低黏膜的抵抗力就会降低，，表面所分泌的黏表面所分泌的黏

液和皮脂减少液和皮脂减少，，黏膜免疫功能也会下降黏膜免疫功能也会下降。。
想要补充维生素想要补充维生素AA，，可以适当吃一些动可以适当吃一些动

物的内脏物的内脏，，或者多吃含有胡萝卜素的植物或者多吃含有胡萝卜素的植物，，因因
为植物中的胡萝卜素也能在人体中转化成维为植物中的胡萝卜素也能在人体中转化成维
生素生素AA，，富含丰富胡萝卜素的食物有胡萝卜富含丰富胡萝卜素的食物有胡萝卜、、
南瓜南瓜、、菠菜等菠菜等。。

如果出现了眼干的情况如果出现了眼干的情况，，在食物补充的在食物补充的
同时同时，，可以适当的服用一些维生素可以适当的服用一些维生素AA胶囊或胶囊或
者鱼肝油者鱼肝油。。

一到冬季，皮肤脱皮、喉咙干疼、嘴唇发裂……这
都是因为天气干燥引起的身体不适。如果天气的干
燥影响到了人体，就需要采取一些措施了。找出身体
是因为什么原因而变得干燥，继而找出解决方法。

原因三原因三：：饮食不当饮食不当

嘴巴干裂、喉咙肿痛，这种情况就可能
是饮食不当引起。有时，吃的食物味道过
重，过于干燥，增加了水分的消耗。

市民小陈特别喜欢吃辣，但是，辣椒会
使皮肤血液循环加快，身体发热，出汗增加，
若不能及时补充水分，就会让身体水分流
失。

而炒货之类的食物，就是经过高温加工

去掉水分后做成的，状态十分干燥，而且含
有较高的盐分，吃多了也会觉得很干。所
以，在冬季，好吃的坚果类不宜一次吃太多，
而且要记得及时补充水分。

科学备孕10原则

1、吃吃喝喝，自然孕育。男性体内锌缺
乏，会导致睾丸激素分泌过低。减少精子数
量，所以男性应该多食富含锌的食物，例如精
肉、鸡、海鲜以及所有谷物，钙和维生素D也
能够帮助提高男性的生育能力，所以请多喝
牛奶吧！女性每天喝半杯清茶，怀孕的几率
会提升7倍。

2、清洁健康，孕育生活。拒绝酒精和含
有酒精、碳酸的饮料，如米酒、甜酒、可乐等，
极易引起染色体畸变；拒绝香烟；拒绝过度锻
炼，女性脂肪比例过低会造成排卵停止或症
状明显的闭经，严重的会导致女性失去怀孕
能力。

3、保持清爽，轻松穿着。男性精子数量
会因为过热的睾丸而迅速降低，所以建议男
性穿透气性短裤，宽松的外裤，尽量避免洗澡
水过热，减少桑拿次数。不要经常骑自行车，
或者进行一些激烈的体育运动。

4、轻松计算，快乐排卵。要准确掌握排
卵周期，来月经之前的14天开始排卵。一个
卵子一般只能存活12-24小时，精子存活时
间长达72小时，在排卵期每3天同房一次比
较容易受孕。

5、孕前保健，扫除烦恼。预约孕前体检，
确定没有遗传疾病，保证胎儿的健康成长；专
家建议，想要生宝宝的女性，至少要提前三个
月停止服用避孕药。

6、恰当姿势，助你受孕。夫妻不仅要有
性生活，而且还要注意恰当的姿势。研究表
明，男上女下式可以使精子更加深入到子宫
内部。同样，如果女性有性高潮，频繁的收缩
也会将精子带入子宫。千万不要使用人工润
滑剂、甘油，甚至口水，这样有可能会杀死精
子。

7、循序渐进，寻求帮助。怀孕并不是一
蹴而就的事情，有的时候也需要寻求外界的
帮助。专家建议，如果在各方面准备都很充
分的情况下，3—6 个月还未见受孕，那么夫
妇二人就要进行初步的检测，寻找一些医疗
上的帮助。 （腾讯网）

咸安区中医院北门分院西医内儿科主治医师门诊咸安区中医院北门分院西医内儿科主治医师门诊：：
王秀枝：同济医学院毕业。咸宁市内科学术委员，北门中医院学科带头人，从医近二十

年。擅长心脑血管、糖尿病、呼吸机消化内科等疾病的治疗。
陈毕兰：湖北科技学院毕业。擅长呼吸、消化、神经系统疾病的诊断及治疗。对小儿急

慢性支气管炎、哮喘、腹泻等疾病治疗效果显著。
门诊时间：周一至周五全天 健康热线：8314538 13972852796


