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当高考撞上"大姨妈"
吃药推迟，弊大于利
本报记者 吕增霞

还有不到一个月的时间，
就是高考了，对于高三女生们
来说，她们有着比男生们更要
花心思处理的烦心事情———
高考那几天来大姨妈了怎么
办？有些人选择服用药物来推
迟，但是医生建议这样做，弊
大于利。

服用三类药物

都能推迟大姨妈
“推迟大姨妈可以吃些药物，比如避孕药、孕激素、黄体酮。”东营市妇幼保健

计划生育中心孙红霞主任说，除了高考前的高三女生之外，在中考游泳开始之
前，也有家长带着孩子来，想让医生出出主意对付大姨妈。

可是对每一位前来咨询的人，孙主任的第一反应不是开药，而是建议，“因为
吃这些药都会有副作用，比如头疼、水肿，如果平时月经比较平稳，还是不做人为
改变为好。”

对那些痛经严重、甚至疼得起不了床的女生们来说，对推迟大姨妈有着最强
烈的需求。

对于她们，孙主任开的最多的药就是黄体酮了，“黄体酮是一种孕激素，孕激
素的含量比短效避孕药所含的孕激素量稍大一些，但不包含雌激素，副作用更
小。”

吃药避经期

弊大于利
现在开始服用这些孕激素的药物，还是能控制大姨妈错过高考阶段的，不过

孙主任并不建议高三女生们尝试，“还是那句话，副作用对复习和考试的影响，可
能比月经本身更大。”

为什么？因为它们当中含有孕激素，孕激素会干扰月经周期，如果服用时间
长，还可能打乱女性生殖内分泌系统。

总之，吃这些药是一件弊大于利的事情，特别对于高中女生们来说，生殖系
统还没有完全发育成熟，吃这些药的损伤没法忽略。

如果高考期间非得推迟大姨妈，也得在两个月前开始找医生，“先吃药试一
下，看看身体有没有什么副作用。如果有，就果断停掉。”孙主任说，现在离高考不
到1个月了，如果有副作用，就来不及了。

带点止痛片，吃点维生素

这样对付痛经更安全
孙主任同样会对这些女生们开另外的“药方”，对付的就是痛经这件事。
比如带一点止痛药，像芬必得、阿托品片，还有安定片等，效果好的止痛药会

在20~30分钟后立刻起效，并持续12小时不疼痛。
另外，维生素B6对经前紧张症有显著疗效，它能稳定情绪，帮助睡眠，并能减

轻腹部疼痛。
在来大姨妈那几天，带一个暖宝宝也是很有效的方法，保持身体暖和，穿着

长衣长裤，不要着凉，多喝热水，也能缓解腹部的胀痛。

小丽今年29岁，在一家外企咨询公司上班，由于工作繁忙，很少
按时按点吃饭，常常是白天工作间隙用零食充饥，晚上加班到深夜
后和同事们一起到餐馆大吃大喝。最近一次单位体检中，身材苗条
的她竟然被查出患有脂肪肝，她和同事都非常惊讶。

目前脂肪性肝病正严重威胁国人健康，并已经成为仅次于病毒
性肝炎的第二大肝病，还是导致肝硬化的常见原因。小丽这样饥一
顿饱一顿的饮食习惯很容易导致脂肪肝。人体为了维持生命代谢的
需要，糖、蛋白及脂肪可以互相转化。比如，在饥饿的状态下，为了维
持血糖的水平，机体就会分解脂肪，导致血液中游离脂肪酸增高，大
量脂肪酸进入肝脏，导致肝脏脂肪堆积。而暴饮暴食最易导致肝脏
脂肪储备能力上升，也会导致营养过剩，在肝脏以甘油三酯形式储
存起来，形成脂肪肝。

其次，常熬夜、饮食营养不均衡、烟酒过多等都容易导致脂肪
肝。一般上班族都是晚餐吃得晚，吃完直接睡，能量消耗少，长此以
往易导致脂肪积聚。此外，这样饮食不规律的人往往高脂肪、高糖分
的零食摄取过多，易产生肥胖问题，导致脂肪肝。

预防脂肪肝首先应注意饮食健康，忌暴饮暴食，尽可能避免动
物内脏的摄入，晚餐最好早点吃。食物品种不要太单一，碳水化合
物、蛋白质及脂肪比例搭配要合适，以低糖、低脂肪饮食为主，多吃
蔬菜、水果补充维生素。如果已得了脂肪肝，建议患者多吃有助于降
低血脂、促进肝内脂肪代谢的食物，如燕麦、玉米、海带、瘦肉、鱼类、
蛋清等。此外，还应少熬夜，以保护肝脏的排毒功能；多运动，促进体
内脂肪的消耗。

饥一顿饱一顿,惹来脂肪肝

儿童哮喘70%可发展为成人哮喘
医生教你如何预防哮喘
本报记者 吕增霞 通讯员 锡霞

杀灭螨虫

幼儿很多时间是呆在室内，而室内环境控制
非常重要。尘螨是家中引起哮喘发作的最常见的
过敏原。尘螨在屋尘、粉尘中大量存在，可随时被
吸入气管中，对于过敏体质的儿童，吸入螨后可发
生过敏反应，引起呼吸道狭窄，导致哮喘。为预防
哮喘发作，应给小儿勤洗被罩床单，采用湿式清扫
做法，不要使用地毯，将室内湿度控制在50%以下，
以控制尘螨的生长。

环境因素

城市儿童哮喘发病率的升高与城市内的环境
污染日益加重密切相关，空气污染会威胁儿童的
呼吸系统健康，低龄儿童更为敏感。所以，改善居
住环境，通风防潮，提倡无烟环境，减少被动吸烟，
室内不养花鸟，发病高峰期适当减少户外活动等，
是防治哮喘的重要手段。

注意呼吸道疾病

呼吸道病毒感染与哮喘发作有较密切的关
系，预防呼吸道病毒感染需注意住室光照、通风，

还需加强对孩子的饮食营养，多饮开水，增加肌体
抵抗力，少到人员密集的场合，减少交叉感染，注
意防止托幼机构、学校及家庭内流感局部流行。

适当运动

虽然运动是使哮喘发作的一个危险因素，但
绝非是哮喘患者的禁忌。运动可以提高孩子的身
体素质。只要采取有效的防治措施，使哮喘得到一
定的控制，适当的体育锻炼有利于患儿的康复。锻
炼时要避开空气污染严重的时间。

呵护心理

儿童的心理因素对哮喘的促发起着重要作
用，主要表现为焦虑、抑郁。行为方面可表现为退
缩、攻击性行为。他们的自我意识水平较差，由于
经常缺课，有些儿童学习成绩不佳，对自己没有信
心。如果父母对孩子的病情否认、忽视或表现出不
耐烦甚至厌恶情绪，可使患儿哮喘发作加剧。因
此，如果发现儿童有心理方面的异常，应给予相应
的心理治疗。药物不是治疗哮喘的唯一手段，必须
全面考虑生理、心理、社会因素在防治哮喘中的重
要地位。

有研究发现儿童哮喘发展成为成年哮喘的比率高达60%-
70%，世界卫生组织在“全球哮喘防治策略”中就强调防治哮喘
要从儿童抓起的重要性。

早晨先刷牙再喝水

早晨起来空腹喝水对身体好，不仅能帮助解决肠道“交通堵塞”
缓解便秘，还能降低血液黏稠度，促进血液循环，防止心脑血管疾病
的发生，可以说是“有百利而无一害”。

但如果喝水前不刷牙，那就相当于喝了一杯掺杂牙菌斑的混合
液体。虽然前一晚已经刷过牙，但刷牙时并不能保证一些细菌和食
物残渣都刷去，而且夜间还会有新的细菌和菌斑附着在牙齿上。夜
间牙齿上残存的食物残渣或污垢易与唾液结合、沉积，形成牙菌斑
及牙结石，如果不刷牙直接喝水，会将细菌和污物带入体内。

所以建议先刷牙再喝水，不要因“懒”丢了健康。

吃饭也有健康顺序

空腹时，人的食欲旺盛，总想捡“抗饿的食物”先吃，如鱼肉荤
腥、米面杂粮。

其实，吃饭也有个健康顺序，尤其是对患有慢性病的人来说：先
喝汤、吃蔬菜再进食荤菜式主食的顺序更有利于健康。

北京同仁医院营养科主管营养师武韬指出，对于普通人来说，
先吃饭还是先吃菜，并没有严格界定。

然而，对于慢性病患者来说，特别是糖尿病患者而言，还是建议
遵循“喝汤+素菜+主食搭配荤菜”的进食顺序。因为蔬菜中含有丰
富的膳食纤维和维生素，热量较低，进食时先吃这些食物，对血糖影
响较小。

日本学者对糖尿病患者用餐顺序的建议就是：先进食占每顿食
量一半的蔬菜、蘑菇、海藻等食物，然后进食肉、鱼、乳制品等含蛋白
质的菜肴，最后进食米饭、面包、面条和芋薯类碳水化合物。这样不
仅可以促进消化液分泌，适当抑制食欲，还能延缓胃排空时间，防止
餐后血糖迅速增高。

晚上先洗脸再洗头

大多数人洗澡，总习惯从“头”开始，先洗头再洗脸，但这样的
“洗”法并不是最佳的，经常如此，很可能会堵塞脸部毛孔。

“洗澡时，一般毛孔遇热后会扩张，而经过一天的户外活动后，
脸上会积累很多脏东西，如果不及时清除，这些脏东西有可能会随
着毛孔的扩张，而深入到皮肤深处。经常如此，堵塞毛孔的脏东西会
越来越多，不利于皮肤的清洁和健康。”

空军总医院皮肤科主任医师刘玮介绍，如果调整一下顺序，先
洗脸再洗头，对皮肤、对头发都更好，这时及时清洁，能防止油脂分
泌物阻塞毛孔。

另外，洗脸过程中，头发也在温热氤氲的水汽中得到充分的滋
润，发质更柔顺。这时再洗头，洗发水的营养成分不仅能被充分吸
收，在揉洗过程中，头发也不易受到损伤。

早晨起床后是先喝水还是先刷牙？吃饭是先吃荤还
是先吃菜？洗澡时是先洗脸还是先洗头？别小看这些问
题，其实都是有讲究的！

早起先刷牙还是先喝水？
生活中的这些顺序错了很伤健康！
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