
������痔疮虽算不上什么要命的
大病， 但它会引起疼痛 、 出血
等不适， 让患者坐立不安 。 而
炎热的夏季是痔疮复发或病情
加重的高峰期， 因此 ， 痔疮患
者要及时调整自己的生活状态，
避免痔疮复发。

适当运动 久坐久站是痔疮
的主要原因之一， 故有 “痔” 之
士要适当多运动， 以改善患部
静脉回流， 避免久坐、 久站。 提
肛运动可以通过肛周组织一张
一弛的运动 ， 改善局部的血液
循环， 增强肛门括约肌的功能
和肛门、 直肠部位的抗病能力，
对早期内痔有很好的治疗效果，
且提肛运动不受环境 、 场地的
限制， 随时都可进行， 经常做对
预防痔疮大有好处。 当然， 有肛
门局部感染、 痔核急性发炎、 肛
周脓肿等情况者暂不宜做。

预防便秘 便秘也是导致痔
疮发作的直接原因 ， 因此 ， 改
善痔疮就要预防便秘 。 便秘者
应多吃些富含纤维素的蔬菜和
水果， 如韭菜、 芹菜、 丝瓜、 白
菜、 菠菜等； 养成定时排便的习
惯， 有便意时不要忍， 以免引起
习惯性便秘； 排便时不要看书
报、 看手机， 久蹲不起， 或过分
用力； 早晨起床后喝一杯温开
水能刺激胃肠蠕动， 也能有效
防止便秘。 另外 ， 起床后的直
立反射和餐后 （尤其是早餐后）
的胃结肠反射可引起胃肠蠕动，
所以最好养成早餐后定时排便
的习惯。

忌食辛辣 饮酒、 辛辣刺激
性食物对胃肠有刺激 ， 会加重
直肠肛周血管充血、 扩张， 引起
排便时疼痛， 也可加重或诱发
痔疮， 故痔疮患者日常饮食应
少吃辛辣刺激性食物， 如辣椒、
胡椒等， 限制饮酒。

董绍军
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如果您有什么疑问或有要咨询
的问题，请联系本版责任编辑。

邮箱：57042518@qq.com
��������电话：0731-84326251

湖南省职业病防治院
0731-85602016
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������ 【为什么会误诊】 正常情
况下， 子宫内膜是覆盖于子宫
体腔面的， 如果因为某种原因
导致子宫内膜在身体其他部位
生长 ， 就是子宫内膜异位症 。
这种异位的内膜在组织学上不
但有内膜的腺体， 且有内膜间
质围绕， 在功能上会随雌激素
水平变化而呈现出月经周期变
化。

子宫内膜异位症虽不会有
生命危险， 但会给女性身体健
康带来很大的影响， 最常见的
就是造成女性经期腹痛、 不孕
不育 、 月经不调 、 性生活疼
痛 、 异位妊娠 （宫外孕 ）、 巧
克力囊肿 、 膀胱刺激症状等 。
其中， 经期腹痛是最常见、 最
突出的症状， 以致很多人甚至
是医务工作者常会将其误诊为
痛经或尿路感染等疾病。

【诊断依据】 子宫内膜异
位症的发病机制至今仍不完全
清楚 ， 目前主要认为与激素 、
遗传、 免疫、 损伤和炎症等因
素有关。 确诊该病主要根据临

床症状 、 妇科检查 、 血清 C-
125 检 查 、 抗 子 宫 内 膜 抗 体
（ EMAb） ， 以 及 B 超 、 MRT
（核磁共振）、 腹腔镜等。

临床症状中， 经期腹痛是
最常见、 最突出的症状， 即自
发生内膜异位开始， 患者可在
月经前、 月经时或月经后出现
腹痛， 严重者需要卧床休息或
用药物方能止痛 。 月经过后 ，
腹痛会随着内膜逐渐萎缩而消
失， 但临床上也有约 25%的患
者无痛经表现。 除痛经外， 患
者还可表现为月经过多 、 不
孕、 性交疼痛、 大便坠胀、 膀
胱刺激症状等。

因此， 生育年龄的妇女若
出现进行性加剧的痛经或伴不
孕史 ， 可以先做个妇科检查
（最简单）， 若扪得盆腔内有不
活动包块或痛性结节者， 一般
即可初步诊断为盆腔子宫内膜
异位症， 再通过其他方法加以
确诊。

江苏省省级机关医院
妇科主任医师 王俊

张医生：
近几年来， 我皮肤上总是间断

性地长些红色小疙瘩， 发作起来很
痒， 有时 1-2 小时能自行消退， 有
时则要几天。 医生说是“慢性荨麻
疹”， 请问慢性荨麻疹有什么办法
根治吗？

湖南读者 李小姐
李小姐：

临床上把反复发作超过 6 周的
荨麻疹称为慢性荨麻疹， 大多是由
于身体对某种东西过敏引起， 其中
药物、 食物和感染等原因最常见，
但大部分患者无法找到过敏原。 目
前， 对于慢性荨麻疹尚没有办法完
全根治， 但可以尽可能减少复发。

首先要注意日常皮肤的清洁，
很多荨麻疹与外界刺激有关， 如空
气中的杂物、 昆虫的叮咬以及一些
植物的触碰等， 保持皮肤清洁是预
防荨麻疹复发的第一步。 其次， 要
改变饮食习惯 。 俗话说 “病从口
入”， 荨麻疹患者要了解自身对哪
些食物过敏， 日常生活中尽量避免
接触这些食物； 第三， 少做剧烈运
动， 因为有研究发现有些荨麻疹可
能与剧烈运动有关， 但必要的锻炼
还是需要的， 以增强机体免疫力和
抗病能力。

张医生

预防沙眼毛巾专用
沙眼是由于感染了沙眼衣原体引

起的， 而沙眼衣原体广泛存在于空
气、 浮尘， 以及患者的皮肤、 分泌
物中。 因此， 要预防沙眼就要养成
良好的个人卫生习惯， 如勤洗手，
毛巾、 脸盆要保持干净， 做到专人
专用， 避免交叉感染， 眼睛干涩、
痛痒时， 不要用手或不干净的毛巾
揉眼睛。

图/文 陈望阳

������对于尘肺患者来说， 呼吸
是很有讲究的。 正确的呼吸方
法可以增加尘肺患者的肺活量，
延缓和控制肺功能进一步恶化，
提高生活质量。 那么， 尘肺病
患者到底该怎样呼吸？ 下面就
是一些常用的技巧。

缩唇呼吸 先用鼻吸气， 然
后像吹口哨一样缩唇， 在嘴唇
半闭 （缩唇） 时呼气， 尽量全
部呼出。 吸气和呼气的时间比
例约 1:2， 可以在吸气时默数
“一二”， 呼气时默数 “一二三
四”。 呼气时缩唇大小程度可由
患者自行调整。

腹式呼吸 双手放于上腹
部， 用鼻子吸气， 同时上腹部
鼓起， 然后缩唇呼气， 腹部同
时下凹。 患者可由仰卧或半卧
姿势开始尝试， 当应用自如时，
可改为坐位或站立位， 注意呼
吸时不要刻意隆起腹部。

呼吸操 第一节： 双手抱头
吸气， 慢慢呼气同时， 身体转向
一侧， 吸气时回正， 再次呼气时
转向另一侧； 第二节： 双手上举
时吸气， 呼气时双手慢慢放下；
第三节： 吸气时， 双手平举合
拢， 呼气时， 双手慢慢水平打
开； 第四节： 双手叉腰， 吸气时
抬起一只脚， 呼气时慢慢放下还
原， 左右脚交替； 第五节： 站立
位吸气， 呼气时慢慢弯腰； 第六
节： 站立位吸气， 呼气时慢慢下
蹲。

以上几种呼吸方法都比较
简单， 每次训练 10 分钟， 每天
2 次， 动作要领掌握以后， 可逐
渐增加次数和时间； 不要急于
求成， 要循序渐进， 如果病情
不稳定、 呼吸衰竭、 严重的肺
大泡等患者可暂停练习。

湖南省职业病防治院
职业病二科副主任医师 李颖

子宫内膜异位症 痛经
������ 【典型病例】 29 岁的张小姐一直有“痛经” 的毛
病， 每次月经前 3 天， 小腹就开始微微作痛、 坠胀， 一
到经期则更是疼痛难忍， 每次都要吃止痛药才能缓解，
严重影响工作和生活， 近两年来病情变得更加严重。

除了痛经的毛病， 张小姐还有一个“心结”， 那就
是结婚 2 年了却一直未能怀孕。 为了弄清楚原因， 张小
姐一个月前去医院做了个全面、 详细的身体检查。 经过
B 超等一系列检查后发现， 导致张小姐“痛经” 多年且
一直未孕的原因是子宫内膜异位症， 而并非一般的痛经，
经手术治疗症状明显缓解。

“痔”

尘肺患者：呼吸要讲技巧

痛经多年且未孕， 原是———


