
2023年4月12日 星期三 编辑／程芳菲 校对／惠风 组版／迎迎
联系电话／15716670120

互动 B07
互动话题

□洛健融媒记者 柴婧 通讯
员 沈晓静

“你好，我是《健康周刊》的

忠实读者，能帮我一个小忙

吗？”近日，记者在前往医院采

访的路上，接到了读者老马的

电话。老马家住老城区，订阅

《洛阳晚报》20多年，每周的《健

康周刊》是他最喜欢看的版面，

这是他头一次给记者打电话。

前阵子天气不错，老马跟

老伙计们坐在小区里“喷闲

话”，说了这样一件事。“有个老

伙计突然说起自己的空腹血糖

接近每升8毫摩尔，让他非常

苦恼。没想到，他这话竟然让

五六个老伙计都有同感！”老马

说，这几个老伙计有的吃着降糖

药，有的没吃，他们平时都喜欢

喝水，很想知道有没有什么能降

糖的东西可以天天泡水喝。

“我订的有《洛阳晚报》，看

见《健康周刊》的记者经常给生

病的读者排忧解难，我就给你

打电话了！”老马在电话那头爽

朗地笑着说，他还反复叮嘱记

者：“不用给我回电话，有消息

了你就登在《健康周刊》上，我

拿着报纸给他们看看，报纸我

还能存着，这样时间

再长我也不会忘！”

记者采访了洛阳市第三

人民医院（原铁路医院）中医科

副主任中医师邢国红。他建议

老马的老伙计们遵照内分泌科

医生的叮嘱，该用降糖药就用，

同时，可以去药店选购翻白草，

每次抓一大把，也就是二三十

克来煮水喝，这是一天的用

量。“有些患者通过控制饮食、

适当运动、喝代茶饮，确实能把

血糖控制得不错，但要先经过

专科医生的评估，病情严重的

话还是要用药。”他说。

如果改变了生活习惯，但排便

还是不顺畅，您可以试试杨柳推

荐的几个方法。“在我们科住院

的不少老年患者都有便秘问

题，以下这些方法都是我们试

过、效果不错的，大家在家都

能试试。”她说。

●喝蔬菜汁
取芹菜 1 根、洋葱 1/4

个，加少量水榨成400毫升

左右的蔬菜汁，每天喝一杯。

●摩腹
每天睡前抽出 5 分钟到

10分钟，将双手交叠放在肚脐

上，顺时针揉按10下，逆时针揉

按10下，如此反复操作。

●服西药
如果是习惯性便秘患者，可以

通过缓泻剂来帮助排便，可以服用

便通胶囊、乳果糖、电解质散、肠道

益生菌等西药。

●服中药
不少中药有润肠通便的功效，

有些老年人会自行服用番泻叶，这

是不对的。应该

在正规中医辨证

后 用 药 ，要 是 嫌

喝中药汤不方便，

也可以选择有促进

肠道蠕动、健脾胃的

膏方。

橘红糖是啥？
能用别的代替吗？

涧西区姜女士：母亲最近有
点咳嗽，让我帮她买点橘红糖止
咳，我跑了好几个药店都没有买
到。橘红糖是啥？能用别的止咳
药替代吗？

市第一人民医院呼吸与危重
症医学科副主任中医师谢红伟：橘
红糖其实就是用我们常说的中药

陈皮制成的，陈皮具有止咳化痰理

气的作用。但不建议老年人常吃

橘红糖，可以用罗汉果泡水喝来替

代，它同样具有止咳、清咽利嗓的

作用。也可以在家晒橘子皮泡水

喝，一般暴晒六七天就可以。

（洛健融媒记者 裴冉冉 通
讯员 徐建军 沈箬文）

孩子手脱皮，咋回事?

洛龙区程女士：我偶然间发
现6岁的小孙子双手脱皮厉害，问
他说不疼也不痒，想问问这是咋
回事，需要用药吗？

市第一人民医院皮肤科主治
医师白静峰：如果只有双手有，且

不疼不痒，脱皮后的新皮肤不红

不肿，考虑为剥脱性角质松解

症。这是较为常见的一种皮肤症

状，多与缺乏维生素、出汗多等有

关，一般会自行好转。如果觉得

不舒服，症状轻的话可以外用防

护性的药膏，比如尿素维生素E

乳膏，严重的话可以外用派瑞

松。若是脱皮后皮肤出现红、痒

等症状，建议及时就医咨询。

（洛健融媒记者 裴冉冉 通
讯员 徐建军 沈箬文）

您关心的排便问题，有护理专家来支招啦

第一次拨打咨询电话
为老伙计们求良方

亲爱的读者，如果您有健
康方面的疑问，欢迎拨打本刊
热线电话 15716670120，与
“健康君”聊聊，我们会尽全力
帮您寻找解决办法。

你问我答

□洛健融媒记者 柴婧
通讯员 刘晓霏

“我老伴儿经常一

周不排大便，几乎每次

都要吃泻药。您能不

能帮我找专家问问？”

近日，西工区73岁的

孙先生打来求助电

话。和孙先生一样，有

很多老年朋友都被便

秘折磨。

“其实，不光是多天

不排便的患者需要就

诊，每天都排便，但排便

困难、费力的患者，也需

要来医院看一看。”北京

中医药大学东直门医院

洛阳医院（洛阳市中医

院）西工院区胃肠外科

主管护师杨柳说，通常

情况下，如果保持正常

饮食、规律作息，但已经

三天不排便的，就要赶

紧去医院，找一找病因。

“有些占位性病变，

比如结肠癌等恶性肿

瘤，就会引起便秘等症

状。这些严重疾病，需

要尽早排查。”杨柳说。

三天不排便
赶紧去医院

“排除占位性病变

后，如果只是单纯的老

年性便秘，可以从调整

生活习惯上入手，或许

能解决问题。”杨柳有

以下建议。

■老年人因为牙

口不好、消化功能较差

等，喜欢吃精米白面等

精细食物，但这些食物

不会产生太多残渣，建

议老年人适当吃些做

得软烂的粗粮。

■保持充足的饮

水量也是改善便秘的

好方法。有些老年人

长期喝粥，较少喝水，

可以试着养成每天早

晨 起 床 后 空 腹 喝 些

温 水 的 习 惯 。 每 天

不管有没有便意，都

要 在 固 定 时 间 去 厕

所努力一下，两三分

钟即可，坚持培养定时

排便的习惯。

■在身体条件允

许 的 情 况 下 适 量 运

动，这一点对高龄老

人来说非常重要，哪

怕只是在客厅里慢走

几圈。

调整生活习惯
或能解决问题

以下小妙招
护士都说很管用3
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绘制 吴芳


