
服药后烧心

快用苏打饼干“解救”

服用对胃刺激性较大的药物时，为

缓解药物造成的“烧心”，宜在饭后半小

时服药， 这时药物可在胃里溶解后随食

物排空，同时大量喝温开水。 另外，不妨

吃点苏打饼干，因其含有碳酸氢钠，这样

可中和胃酸，缓解“烧心”等不适症状。如

果这样还不能减轻“烧心”的程度，可以

服用一些中和胃酸的药物， 如复方氢氧

化铝片等。

若平时也容易出现反酸现象的人，

应注意饮食，避免进食过快过饱，同时尽

量少进食或不进食某些食物， 如茶、咖

啡、油炸食品、辣椒、烈性酒等，多进食含

碱性的食物，如黄瓜、胡萝卜、菠菜、香

蕉、苹果、卷心菜等。 还有一些食物因吃

起来酸， 人们就错误地把它们当成了酸

性食物，如山楂、西红柿等，其实这些东

西是典型的碱性食物。 （阎韵竹）

化解如厕隐患的四种办法

既然如厕这么多安全健康隐患，那

么平时生活中， 尤其是老年人应该怎样

做才能一一化解呢？

如厕蹲起动作要慢

中老年人晨起排便时， 动作一定要

慢，慢慢蹲下去、站起来。 老年人常有关

节炎，由于膝关节软骨表面被破坏，常会

造成下蹲困难，因此宜选用马桶。家里还

可以考虑在马桶周围安装把手， 便于老

人起坐。

用力排便要谨慎

有便秘问题的人， 特别是患有高血

压的老人， 要考虑在如厕前先使用润肠

药物，排便时不能太用力。 另外，最好不

要憋尿，如果憋得太久，男性最好不要站

立排尿，也不要一下子排完，动作一定要

慢，不要用力。

卫生间最好干湿分离

卫生间的摆设应尽量简单， 让地面

上少些牵绊和阻挡。 老人最好不要使用

浴缸， 因为进入浴缸时必须单脚抬得很

高，很容易跌倒。 一定要用的话，最好在

浴盆旁边或淋浴房中安装扶手， 同时还

应配有防滑垫。 洗完澡要及时将脚和卫

生间的地板擦干。 卫生间的设计最好干

湿分离，家中有老人的家庭，最好使用防

滑底拖鞋。

厕所门最好向外开

其实， 厕所门最好设计成向外开的

平开门或推拉门。另外，厕所门的锁最好

装成里外都能打开的两用型， 门上还可

以装个玻璃窗，如老年人发生危险，家人

可随时查看。

本报记者 阎韵竹 整理

按照每天上厕所

6-8 次来算， 每个人一

生中有 2-3 年的时间是

在厕所中度过。而慢性病

诱发急症、 意外滑倒摔

伤、煤气中毒、触电等紧

急情况在厕所中很常见。

尤其一些突发疾病，因

此，厕所又是家中安全风

险最高的地方。
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受访专家：潘秋花

兰州肛泰肛肠医院女

子诊疗中心主任， 原甘肃

省中医院肛肠科副主任医

师， 从事肛肠外科临床研

究 30余年。擅长运用肛泰

疗法诊治各类肛肠疾病及

民间中医药的研究与开

发，如对内外痔、肛瘘、肛

裂、 肛周脓肿等具有一套

独特的诊疗方法。

“肛泰疗法”是中国肛肠病研究院、肛泰肛肠连锁医院在总结继承祖国传统医学基础之上，结合西方肛肠病治疗领域

的先进技术和科学成果，经过一百多位肛肠专家、近万例临床病例研究和科学实验，创造出的一套集预防、保健、检查、治

疗、康复于一体的“保肛微创疗法”。肛泰疗法具有：标准诊断、个体化微创治疗、全程疼痛控制、保肛护肛、调节肛门生理功

能、恢复肛门组织结构六大优势，获得了国内外同行和专家的认可和赞誉。

“无刀除痔”术是肛泰疗法多种微创技术的核心提炼，它是用来诠释肛泰疗法核心技术的一种概念，引领肛肠疾病诊

疗进入“无刀手术”的诊疗时代。

保肛典范之兰州肛泰“无刀除痔”

老年人如厕要注意

一些患有高血压、冠心病、心肌梗塞等心血

管疾病的老年人，上厕所排便时容易出现意外。

当用力摒气排便时，腹壁肌和隔肌强烈收缩，使

腹压增高， 而腹压的增高会使心脏排血阻力增

加，动脉血压和心肌耗氧量也因而增加。

据研究， 排便时脑动脉压力可增加 20 毫

米汞柱以上。 血压骤升可导致脑溢血，心肌耗

氧量的增加可诱发心绞痛、心肌梗塞及严重的

心律失常，两者都可能导致猝死。 老年人血管

调节反应差， 久蹲后站起容易发生脑缺血，出

现晕倒甚至脑血管意外。 所以大便时应取坐

位，不宜用蹲式。 便后站起时应缓慢。

憋尿太久容易昏厥

憋尿太久后突然排尿也会有危险。 因为这

会让迷走神经变得过度兴奋， 同时膀胱排空过

快，血液往下走，促使血压降低、心率减慢，脑供

血不足，从而诱发排尿性晕厥。 晕厥后，如果病

人没有得到及时救治，就很可能有生命危险。

洗澡湿度大影响脑供血

卫生间是一个密闭缺氧的环境，长时间待

在其中，很容易引起大脑和心脏缺氧。 比如洗

澡时，尤其是天气寒冷这种情况非常常见。 同

时，浴缸的大小、室温和水温都会带来血压波

动。浴缸小而深，水对心脏的压力就大；洗澡水

太热容易诱发脑溢血； 沐浴后如不注意保暖，

冷空气刺激皮肤，血管收缩，血压就会上升。这

对老年人来说都是健康的隐患。

水多地滑摔跤常见

一般来说， 卫生间是家中最湿滑的地

方，洗澡、洗漱后溅出的积水，一不留神就能

让人摔倒。 研究显示，卫生间最易滑倒的时

刻是迈出浴盆或走出淋浴间的一瞬间，受伤

比例占到总数的 9.8%。 很多老人跌倒后容

易出现骨折，本来就有冠心病等心脏问题的

人，会因猝不及防的摔倒诱发心绞痛，需立

刻急救。

家电多隐患也倍增

有些家庭中厕所放有大型家电，比如洗衣

机、热水器等，存在不少安全隐患。 洗衣机渗

水、电热水器老化等问题会引发漏电、触电事

故。 燃气热水器则容易诱发一氧化碳中毒。

本报记者 阎韵竹

如厕多风险 老人需谨慎

大便太用力、憋尿都易引起昏厥

当心“便秘”变“痔疮”

长时间在上厕所的时候玩手机或者看小说，排便的速度势必就会变慢。 大脑的思维活跃程度

便纷纷转移到了玩手机上，长此以往会给肛门造成不必要的压迫，肛门的健康就是这样悄悄被破

坏的。

因此，不论是采用马桶式还是蹲式，一般排便时间最好控制在三分半钟以内。 如果过了这个

健康的时间，再继续排便，势必会对肛门造成危害，极易患上便秘，更有甚者有罹患痔疮的危险。

早起为最佳排便时间

大家都知道早上起床后是最好的排便时间，而如何做到这一点呢？ 首先强调一点就是一定要

养成按时排便的好习惯，这是非常重要的，否则容易导致便秘，对身体健康极为不利。

因为排便是可以形成条件反射的，因此，每天早上不管是有没有便意，都要在规定的时间里

排一次，时间一长，就会形成早晨排便的好习惯了。 本报记者 阎韵竹

如厕玩“朋友圈” 当心便秘

叮咚，谁又发言、回复啦！ 随着手机各种客户端的流行，微博、淘宝、QQ 等网

络交流工具逐渐成为了厕所的宠儿，最近有网友称其如厕时不看微信“朋友圈”反

倒会心急到便秘，而这些个生活中的坏习惯，是真的会让你的便意越来越少，最终

酿成疾病。

卫生间喷香味

或对人体有害

下水道异味、 马桶反味

……各种臭味聚集在卫生间，

不少家庭主妇会忍不住经常性

地喷洒空气清新剂、 除味剂或

香水，借以掩盖难闻的气味。 而

如果在狭小、 通风不良的卫生

间喷洒很多香氛， 长期吸入或

对人体有害。

专家指出，各种空气清新剂

基本上都是由乙醚、 香精构成，

它们仅仅只是“掩盖”了臭味，并

没有真正“净化”空气。而之前也

有媒体曝光，不少空气清新剂和

劣质香水中可能含“人造麝香”，

这是一种已被证实的有毒和致

癌物质， 会造成肝肾负担加重、

畸胎以及肿瘤。

建议大家， 在卫生间里放

置小香皂、肥皂可以除臭；使用

茶叶渣、柚子皮、洋葱片、菠萝

块等也能起到遮盖臭味的作

用； 在卫生间的稍低处放置打

开的清凉油， 也可起到除臭的

效果。 （阎韵竹）

传统手术问题多

传统痔疮手术目的是摘除痔核或用缝扎

等机械方法使之栓塞或萎陷。 虽也有一定疗

效，但不十分有效，术后症状的缓解率较低；术

后要注意保养，否则 1 至 2 年后易复发，手术

还可能会导致大便失禁等后遗症。

“无刀除痔”最大程度保留肛门正常

功能

兰州肛泰肛肠医院的“无刀除痔”具有无

可比拟的四大优势：首先，除痔不开刀，“无刀

除痔” 技术告别了传统开刀治痔疮的历史，并

不直接处理痔本身，而是用特殊器械诸如套扎

术、吻合器等，手术出血少，术后创伤小；其次，

微创不复发，治痔从根源下手，手术彻底不易

复发；再次，重度患者只需 2~3 天，轻度患者无

需住院；最后，由于不开刀，最大程度地保留了

肛门正常功能，避免肛门狭窄、肛门失禁等并

发症。 目前“无刀除痔术”主要采用智能 PPH

微创术、美国第五代 HCPT 电凝消融术、智能

STARR术、 贺利氏套扎术、DG-HAL 痔动脉

结扎术等，针对不同类型的痔疮、肛瘘、肛裂等

肛肠疾病对症使用。

肛泰充分保留患者自主权，医保定点

单位

兰州肛泰肛肠医院将中医与西医结合治

疗、门诊治疗与住院治疗、手术与非手术治疗

等在临床上均实现了可选模式，患者拥有充分

的自主权， 依据个人经济能力实现最个性、最

优化的诊治， 打破了传统诊疗的固有模式，深

受广大患者青睐。

兰州肛泰肛肠医院现已成为甘肃省直医

保、市医保、新农合医保、临夏回族自治州医保

及铁路医保定点单位。兰州肛泰肛肠医院健康

咨询热线 0931———2669999。

就医地址：兰州市小西湖公园西侧（义乌

商贸城斜对面）。

扫描二维码，立即获取兰州肛泰肛肠医院

专业健康咨询
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