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本报讯（记者狄慧）目前正值山楂、柿子上市，
第四中心医院消化内科近期收治的患者中，出现
胸腹部不适、恶心呕吐的患者，追问病史，其有进食
山楂、柿子等食物的情况，随后诊断为胃石症。

胃石症是指进食某种食物或药物后，在胃内
积聚形成凝固物或硬块，既不能被消化也不能顺
利通过幽门部而产生的疾病。胃石症分为植物
性胃石、动物性胃石、药物性胃石、混合性胃石，常
见的胃石症患者大多数为植物性胃石。进食大
量的山楂和柿子，就有可能吃出植物性胃石，由
于柿子和山楂中都含有较多的鞣酸及果胶，空腹
情况下它们会在胃酸的作用下，形成大小不等的
硬块。如果这些硬块不能通过幽门到达小肠，就
会滞留在胃中形成胃石。其症状通常在食用这
些食物后一周内出现上腹部不适、腹痛、腹胀、嗳
气，重者可致胃溃疡、胃肠梗阻等。

胃石症临床上常见的并发症是胃溃疡，其发
病率均在60%～70%。患者若合并胃炎、胃溃疡、
胃出血或幽门梗阻，可能出现前胸后背疼，易被误
诊为心绞痛发作。如果进食山楂柿子后，发生腹
痛、胸痛，应完善腹部CT检查，有利于明确诊断。

胃石症的关键是预防在先，柿子、山楂和柿
饼，黑枣等都可能在胃内形成胃石。大家不宜
一次大量进食过多这类食物，对于消化不好的
人，更应该注意饮食。

山楂柿子上市
小心吃出胃石症

本报讯（记者刘波）雪后路
滑，外出行走时容易摔跤，尤其是
老年人活动协调性下降，穿着臃
肿，更容易摔倒骨折。市应急管理
局提示，冰雪天气老年人应该减少
外出，一旦摔倒不要着急站起来，
感到活动困难及时拨打120急救。

雪后外出，要穿大小合身且保
暖的衣裤和防滑鞋，避免穿着过于
宽大的衣服及拖鞋，防范跌倒等意
外的发生。尽量避免走大理石路
面，因为大理石路面在雪后会更加

光滑，容易滑倒。走路速度不要太
快，可以学企鹅走路，双脚不停地小
步向前走路，外八字保证自身重心
在脚下，步伐短，走路摇摆起来，降
低摔倒几率。双手不要插在口袋
里，放在外面可以保持平衡。为了
行走更安全，老年人可使用拐杖。

如果突然摔倒，迅速做出正确
反应，可大大减少骨折。万一摔
倒，可用手撑地。相对于臀部着地
或一侧身体着地，用手撑地给老人
造成的伤害以及治疗的难度要小得

多。如果跌倒时坐到地上，是以臀
部为支撑点，这样会容易造成脊柱
损伤、腰椎压缩性骨折甚至髋关节
骨折。

跌倒后不要着急站起来，也别
用力按揉，应原地感觉一下自己
的伤情，如果意识清醒并且没有
严重的问题，可起来慢慢活动。
回家后切忌热敷或按摩伤处，可
以冰敷，待24小时或48小时急性
期过后，再进行热敷，达到活血化
瘀的效果。如果感到活动困难，
无法进行肢体功能，就应求助于
路人或是拨打 120及时送往医院
进行救治。

雪后路滑 当心摔倒

本报讯（记者狄慧）近日，一位
42岁女子发视频称自己在20天内
经历了“断崖式衰老”“看上去像七
十多岁”，引发网友关注。该女子
称已在医院做过全身检查，医生诊
断其为卵巢早衰，且无法逆转。什
么是卵巢早衰？如何在日常生活
中保养卵巢？市中医药研究院附
属医院妇科主任医师赵珂向广大
女性进行科普。

卵巢早衰是指因卵巢功能过
早衰竭，致使女性 40岁之前出现
闭经、促性腺激素水平升高和雌激
素水平降低，并伴有不同程度的低
雌激素症状。卵巢功能减退早期
会出现月经异常，随着病情进展逐
渐发展为闭经，卵巢早衰是卵巢功
能减退的终末阶段。此外，不孕不
育、更年期症状、泌尿生殖道问题、
骨质疏松、心脑血管症状也是卵巢
早衰的症状表现。

赵珂主任提醒，目前没有任何

办法能让“衰老”的卵巢重新恢复
年轻，不要迷信市场上的卵巢保
养项目，诸如口服保健品、卵巢保
养偏方秘方等。广大女性能做的
是尽早发现卵巢早衰的信号，并
且通过积极治疗改善症状，并维
持至绝经。

自己平时该怎么保养卵巢呢？
赵珂表示要做好以下几点。要保持
规律卫生的夫妻生活，规律的夫妻
生活可以帮助女性调整内分泌环
境，有利于卵巢的健康。女性最好
在最佳受孕年龄生育，并且母乳喂
养。29岁之前生育孩子，而且产后
尽量母乳喂养，至少母乳喂养6个
月，这些对于保养卵巢是有好处
的。每年查体一次，对卵巢不放心
的女性可以做一个妇科B超、性激
素六项和AMH检查。一旦发现自
己月经量减少或突然停经，应及时
去看医生。适当运动也很重要，建
议每天运动半小时。运动过少，体

内的器官会变“懒”，血液循环会下
降，新陈代谢会降低，身体代谢产
物不能及时排出，卵巢就会受到
“毒害”。保证充足的睡眠，熬夜
会影响雌激素合成和释放，影响
卵巢功能，长期的睡眠不足就可
能导致卵巢早衰。保持愉悦的心
情，工作生活的压力、情绪抑郁、
焦虑，都会影响女性的内分泌系
统，损害卵巢健康，保持心情愉悦
是保养卵巢的一大绝招。

赵珂主任提示女性保养卵巢，在
饮食上要营养均衡，不盲目节食。很
多女性为了减肥拼命节食，过度追求
苗条，这样很容易造成营养不良、身
体免疫力下降、内分泌紊乱，对卵巢
伤害很大。所以饮食一定要荤素搭
配，营养均衡。女性可以多吃胡萝
卜、绿色蔬菜、柑橘类水果和全谷
物，也可以服用维生素C和维生素
E，建议每周吃两到三次鱼、虾，坚持
喝牛奶，这些都对卵巢有益。

一女子因卵巢早衰在20天内经历断崖式衰老引关注

卵巢早衰不可逆 早发现才能早控制

为持续深入开展“为群众办实事”，做好服
务居民“最后一米”的工作，北辰区双环邨街佳
园南里社区联合好榜样志愿服务公益组织，于
明日14：00，在佳园南里社区新时代文明实践
站（原青年公寓）开展“小小螺丝钉·为民暖人
心”公益维修活动。

据了解，此次活动辐射佳园东里、佳园南
里、佳园北里，现场将有10余名志愿者免费为
周边居民进行小家电的维修，并可以现场解答
居民关于电器问题。同时，志愿者还会特别针
对佳园南里社区行动不便的人群进行入户捡
修，便民惠民，有需求的居民可提前联系佳园南
里社区居委会。 本报记者 胡智伟

公益维修进社区
居民小事有人帮

社区百事通

本报讯（记者庄媛）昨日本市迎
来今冬首场降雪，很多市民选择乘
坐公交车出行。据气象部门播报，
本周中期，本市还将迎来降雪天
气。市公交集团给雪天乘公交出行
的市民做几点安全提示。

进入冬运，市公交集团各运营
公司已经对所有运营车辆的空调设

备进行检修，确保运营中暖风适
宜。雪天清晨是一天最冷的时候，
早出库驾驶员会提前给车辆预热，
尽可能让每一位乘客温暖乘车。市
民踏雪乘车后，进入车厢脚下的积
雪会融化，造成车厢内地面湿滑，市
民在上下车时一定要抓好扶手，行
车过程中尽量空出双手紧握扶手，

防止车辆停下时的惯性导致站立
不稳甚至摔倒。

另外，市公交集团提醒乘客，雪
天尽量不要外出，特别是中老年乘
客，如需乘坐公交车尽量避开早晚高
峰时间段，同时要有家人陪同。上车
前尽量抖落身上和鞋上的积雪。为
减少寒潮中的候车时间，出门前可拨
打公交客服热线96196进行线路咨
询，也可以通过下载“天津公交”
APP了解车辆运营的实时信息。

雪天出行 市公交集团给您提个醒

本报讯（记者狄慧）厨房是最容易变脏乱的
地方，而灶台更是厨房油污的重灾区。本市家
政工作人员赵洁为大家介绍几个简单实用的方
法，就能让灶台变得洁净如新。

香蕉皮是一种天然的清洁剂，它含有鞣质
能够溶解油污，同时还能起到抛光的作用。用
香蕉皮擦拭灶台表面，可以轻松去除油污，让灶
台焕然一新。大家可以用香蕉皮内侧对着灶台
的油污表面，来回摩擦。摩擦后用沾水的抹布
轻轻一擦，油污就能迅速去除。

还有其他一些实用的小技巧可以帮助我们
更好地清洁灶台。比如将小苏打和白醋按照1：1
的比例混合，用抹布蘸取混合液擦拭灶台表面，
可以有效地去除油污和污渍。还可以将柠檬汁
涂抹在油污处，等待10分钟左右，再用清水冲
洗干净，可以去除顽固的油污和烟渍。用热水
和洗洁精混合液浸泡抹布，然后用力擦拭灶台
表面，也可以将油污和顽固污渍去除。

除了清洁技巧外，还可以采取一些预防措
施来减少灶台油污的产生。保持厨房良好通
风，及时排除厨房内的油烟和蒸汽。可以使用
排气扇或抽油烟机来促进空气流通，避免油烟
在灶台上积聚。

灶台油污重
清洗有方法

昨天，国网天津城西公司输

电线路运行员在雪后对110千伏

线路开展特巡，确保雨雪极端天

气下重要线路的安全稳定运行，

保证市民安全可靠用电。

本报记者 曹彤摄

电力开展
雪后特巡


