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天气逐渐寒冷，正是老年人“闹脾胃”的
时候。老人的消化道溃疡症状往往不典型，
常被误以为是简单的旧病复发，贻误病情。
一旦出现上腹不适或隐痛，要及早就医。

胃溃疡好发于老年男性

89岁的翁先生最近两天反复多次排黑
便，量较多，还有头晕、乏力等症状，并一度
晕厥，检查发现其血红蛋白仅68g/L（正常
为 130g/L），经过紧急输血、护胃制酸等处
理，症状缓解。在医生追问下，翁先生想起
两天前吃了“止痛药”，以前也时断时续吃，
胃镜显示，胃角巨大溃疡。

老年消化性溃疡是指60岁以上的老年
人患有胃溃疡、十二指肠溃疡或同时患有
胃、十二指肠溃疡，通常以胃溃疡多见。
该病临床表现多不典型，上腹痛缺乏节律
性。压痛、嗳气、泛酸发生率也显著低于
中青年患者。由于老人对溃疡疼痛不敏
感，又有非甾体抗炎药的止痛作用，常使
症状、体征被掩盖，而以呕血、黑便等并发
症就医。

服药致消化道黏膜受损

消化性溃疡的发病机制主要是胃酸、胃
蛋白酶的侵袭作用与黏膜的防御能力间失
去平衡，胃酸对黏膜产生自我消化。老年人
消化性溃疡的病因主要有以下几种：

1.年龄。随着年龄的增长，消化道生
理及功能持续退化，胃黏膜萎缩变薄，胃
黏膜上皮更新率降低；胃蠕动功能减退，
使得胃黏膜屏障的保护作用下降。

2.幽门螺杆菌（HP）感染。目前认为HP
感染是消化性溃疡的首要原因。

3.非甾体抗炎药及抗血小板药广泛使
用。由于老人合并多种疾病，经常服阿司匹
林等非甾体抗炎药及波利维等抗血小板
药。这些药物造成黏膜损伤，易导致胃出
血。

此外，吸烟、喝酒、应激、长期精神紧张
等因素进一步引起胃肠道分泌亢进，促进溃
疡的发生。

用手按压腹部可减轻疼痛

治疗老年胃溃疡，质子泵抑制剂是基础
性治疗药物。它能抑制胃酸的分泌，减少对
胃黏膜的腐蚀，在根除幽门螺旋杆菌方面也
发挥重要作用。

此外，疼痛时用手按压腹部或使身体稍
弯曲，可减轻疼痛。可在两餐饭之间吃些食
物，如苏打。为减轻疼痛，也需合理地用一
些可中和胃酸、解痉、促进创面愈合的药物，
如乌贝散、胃舒平等，应由医生根据病情用
药。此外，避免食用刺激性食品，适度锻炼
如散步、打太极拳，能促进溃疡愈合。

（福建医科大学附属协和医院消化科主
任医师 陈丰霖）

天冷“闹脾胃”
警惕消化道溃疡

思维敏捷、健步如飞，这是湖北十堰75
岁的郑树安留给人的第一印象。退休后，热
衷于养生的他，通过大量的阅读和研究，自创
了一套“郑式晨操”，每天坚持做一到两个小
时。如今，他身体硬朗，老当益壮，让许多年
轻人都羡慕不已。

痴迷养生，退休后学瑜伽

走进郑树安家，两个卧室的柜子里、书架
上，放满了各类养生书籍。郑树安说，他1995
年 6月从十堰东风轮胎厂退休后，21年来每
天都会在固定的时间段阅读书籍。

2005年5月，一次偶然机会，郑树安被派
到北京的一家瑜伽馆专门学习瑜伽。回来
后，被聘到一家医学美容中心教瑜伽。郑树
安教了一年瑜伽后，觉得自己的身体越来越
强健，身板也很灵活，连一些年轻人完成不了
的动作他都能做下来。郑树安说，通过练瑜
伽，一些常见的中老年“三高病”在他的身上

都不存在。

坚持锻炼，每天做保健操

退休后，热衷于养生的郑树安，通过大量
的阅读和研究，自创了一套“郑氏晨操”，每
天坚持锻炼一到两个小时。

早晨6:30，郑树安在床上一边听新闻，一
边做晨操。晨操第一节，首先是用砭石梳梳
头，然后是叩齿，这具有醒脑、固齿的作用。
屈腿、鼓腹、旋转腰腹部是晨操第二节，主要
是激活腹部经络，增强心肺功能。然后坐起、
盘腿，做晨操第三节，搓后腰给肾脏带去热
量，提升肾阳。手指相插，用双拇指上下按摩
后颈风池穴，有抗衰老和健脑作用。然后一
手紧握另一手腕部，用力来回按摩颈动脉，使
其发热，使血管扩张。

晨操第四节是鼻眼的按摩，手指相插，用
双食指按摩鼻子两侧迎香穴，这样可以预防
感冒。用手心捂住双眼内转，点按外眼角旁、

眼下凹陷处，可以护眼防老花。
第五节是对耳朵的保健。用拇指和食指

按摩耳垂，并捏住耳垂往下拉。按摩耳轮和
耳背降压沟，平稳血压。最后，双手绕过头
顶，向上拉对侧耳朵，可强健肾气。

推陈出新，又创“鱼式晨操”

如今，郑树安根据自己10多年的晨操经
验，再结合对瑜伽动作的钻研，将二者结合，
形成了更简便的“鱼式晨操”。

该操有两节，第一节双膝下跪，臀部坐
实，做前俯后仰，抻筋拔骨，增强腹背肌力量，
改善心肺功能。第二节腿部换成双盘，其余
不变，仍是前俯后仰，充分打开踝、膝、髋三对
关节。以上两个节做完后，利用惯性身体前
后翻滚。最后，坐姿不变，用砭石“T”形锥搓
双脚涌泉——养肾固精。之后，转动脚脖，干
洗脸，指尖敲头，干梳头，降压健身，放松全
身，结束“鱼式晨操”。 （堰晚）

自创“郑式晨操”抗衰老

□实习生 李莹 记者 牛瑛瑛

本报讯 12月14日下午，我市新
华区矿前街社区卫生服务站来到辖
区内四矿职工活动中心，就近期医
保改革以及冬季疾病的预防工作为
居民进行了详细讲解。当天活动结
束后，该社区卫生服务站工作人员
在站长陶杰的带领下，还来到平顶
山天安煤业股份有限公司四矿幼儿
园为园区教职工以及儿童进行了冬
季手足口病健康宣教。

在当天活动现场，社区医务人
员向居民们宣传普及了冬季常见
病、多发病，尤其是心脑血管疾病的
防治知识以及合理膳食、平衡营养
等健康防病常识，并为他们测量了
血压。随后，医护人员还就近期医
疗保险费用缴纳、报销、更换社保卡
等问题，进行了详细的现场解答。

“咱们这个社区定期都开展这
样的宣教活动，我们也很喜欢他们
多来开展类似的、我们一看就明白
的宣传。”辖区居民王阿姨在活动结
束时笑着说道。

当天下午4时30分，在陶杰的
带领下，医护人员来到辖区内四矿
幼儿园，在园长钱进霞的大力组织
与安排下，医护人员为该园区8个
班，共计240余名儿童进行了手足
口病健康宣教。据悉，为了维护良
好的健康环境，及时监控并反馈园
区内儿童健康安全问题，该园区长
期以来保持着卫生无死角、课前课
后健康检查、卫生消毒等习惯。多
年来，园区与该辖区卫生服务站共
同协作努力，保障了园区儿童良好
的健康与安全。

矿前街社区
卫生服务站开展
健康教育宣传活动

随着社会生活水平的提高以及
医疗技术的专业化、规范化发展，女
性在选择健康美丽时更青睐于整形
医疗。尤其是近年来火热发展的重
睑术（即人们所说的双眼皮手术）。

来自叶县的22岁女孩晓琳就
特别希望进行眼部重睑术重塑美丽
双眼。但是苦恼于市面上越来越多
的整形美容机构的乱象横生，晓琳
一直无法决定选择在哪里进行手
术。一周前，在朋友的推荐下，晓琳
来到我市妇幼保健院眼科，科室医
师刘桂华为她解释了重睑术相关的
注意事项以及美容技术的相关原
理。当天下午，晓琳在医院接受了
重睑术，目前，还在恢复期的晓琳对
自己的双眼皮十分满意，并把妇幼
保健院眼科的这项技术推荐给了身
边的朋友。

“随着美容技术的广泛和成熟
化发展，重睑术的手术方式变得多
样起来：埋线法、缝线结扎法、微创
技术等。但是女性朋友在选择手术
前还是首先要考虑医师的专业性以
及手术对眼部功能的影响。”刘桂华
介绍。

据了解，早在2003年，市妇幼
保健院眼科就开展了多项眼部美容
技术，如上睑下垂矫正、提眉、祛眼
袋、睑内翻矫正、倒睫治疗以及重睑
术等。依托医院眼科专业化诊疗技
术，多年来，有着丰富临床经验的医
师刘桂华已完成2万余例眼部美容
技术。 （李莹 牛瑛瑛）

美丽热潮来袭
明眸重睑术受欢迎

昨日，在市区鹰城广场，一位市民
借助健身器材进行拉伸锻炼。市疾控
中心医疗专家介绍说，拉伸运动由于
动作舒缓，方法简便，非常适合人们
健身锻炼。经常做拉伸锻炼，能够缓

解肌肉紧张，提高身体的协调性，防
止肌肉扭伤，有助于保持身体柔韧
度，身体不会因年龄变大而越来越僵
硬。

本报记者 李英平 摄

勤做拉伸有益处


