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《看图猜成语》：
1、冰雪聪明；
2、唇枪舌剑；
3、对牛弹琴；
4、飞来横祸；
5、一诺千金；
6、引狼入室。
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健康答疑

健康宝典

随着人们生活水平的
提高，大家对健康也越来越
重视，除了有良好的生活习
惯和饮食习惯外，大部分人
会选择定期的来医院检查
身体，那么钡餐检查也就被
列入了常规检查。

什么是钡餐

钡餐是一种造影剂，
它是用温水和硫酸钡调制
而成，没有特殊难闻的气
味，是绝大多数人可以接
受的一种造影剂。钡餐检
查在临床上被称为上消化
道造影检查。上消化道包
括的范围是：口腔、咽、食
管、胃、十二直肠。

哪些人群需要做钡餐
检查

1、有胃部不适，如胃
痛 ，胃 反 酸 等 不 适 症 状
时，在做钡餐检查时可以
检查出问题。

2、身 处 高 危 地 区 的
人，如胃癌高发地，身处
这个地方的人需要定期
做备餐检查。

3、存在胃溃疡，治疗
后症状反复没有痊愈时，
需要做钡餐检查来查明是
否存在其他情况。

4、中老年人需要定期
检查，以排除病变，定期检
查的目的就是能够更早的
发现病变。

X线钡餐造影前的准
备工作有哪些

1、饮食方面。建议在
检查前一日进食易消化的
食物，不可以食用纤维过
多的食物，避免饮食辛辣，
油腻，刺激的食物。前一
日晚十点开始禁食禁。

2、药物方面。钡餐检
查的前 1—2天，避免服用
不透X射线影响胃肠蠕动
的药物，比如包括钙剂，铁

剂，碘剂，阿托品及硫酸镁
等。

3、胃潴 留 患 者 。 应
在检查前进行洗胃，清空
胃内容物有利于检查的顺
利进行。

4、心情方面。放松心
情，不要由心理负担。

什么情况和人群不可
以做钡餐检查

1、以 消 化 道 急 性 出
血，在这种情况下，出血后
一周内禁止做消化道钡餐
检查。

2、胃肠道穿孔。
3、食管—气管瘘，这

类患者不可以检查。
4、身体状况差的人，

身体免疫力弱，不能配合
做检查的人禁止。

5、怀孕三个月以内
的孕妇属于检查的禁忌
人群。

德州市中医院 车琳琳

关于钡餐检查您需要知道的那些事

多 人 都 会 把 维 生 素
D 和钙联系在一起，甚至
简单地认为补钙就是补
了维 D。

其实，钙质和维 D 作
为两种不同的人体不可
缺 少 的 营 养 成 分 ，不 可
等同。如果已经缺乏维
D，通过喝牛奶等食补的
方式并不理想。

专家表示，维生素 D
一 般 在 食 物 中 很 少 ，或
者 说 是 几 乎 没 有 ，只 有
海水鱼类中的含量相对
丰富。维 D 主要是靠药
物补充或晒太阳。人的
皮 肤 在 接 触 阳 光 时 ，阳
光中的紫外线和表皮下
的 7-脱氢胆固醇可以合
成 维 生 素 D。 维 生 素 D
的主要作用是促进肠道
中 的 钙 吸 收 入 血 ，从 而
调 节 骨 骼 生 长 发 育 ，保
持骨骼健康。所以对于
常 坐 办 公 室 的 上 班 族 ，
平时要注意适当增加接
触 阳 光 的 时 间 ，以 降 低
维 生 素 D 缺 乏 的 发 生
率 。 不 过 ，需 要 注 意 的
是 ，维 生 素 D 也 不 是 越
多越好在钙质充足的情
况 下 ，不 同 年 龄 段 人 群
每天的推荐维 D 摄入量
也是不同的。

儿童、青少年、孕妇
的推荐摄入量为 10 微克
每天，65 岁以上老人推荐
摄入量为每天 15 微克。
一 般 而 言 ，牙 齿 发 育 缺
陷、骨骼疼痛、病理性骨
折等都可能是缺乏维 D
的症状，严重者可能引起
佝偻病，出现 O 形腿或 X
形腿等问题。如果有所
怀疑，应立即前往医院就
诊，切勿在没有医生指导
的情况下盲目通过药物
补充。 许倩倩

经常喝牛奶
还用补维D吗

对于腰腿疼痛患者来说，
适当按摩配合药物治疗，可以
得到很好的治疗效果。

揉肾俞穴
站位或坐位。该穴位在第

二腰椎棘突下的凹陷处。用一
手或两手的拇指用力按住该穴
位，直至感觉酸胀，然后揉动数
十次。

擦腰
站立位。两脚分开，同肩

宽，两手握拳，拳眼侧贴着腰部
用力上下擦动。每次来回擦数
十次，直至觉得皮肤发热为止。

揉臀
站立位。用一只手掌的大

鱼际处贴着同侧臀部，顺时针
或逆时针揉动数十次，然后用
另一只手揉另一侧臀部。

弯腰捏腿部
站位或坐位。两腿伸直，

慢慢向前弯腰，用两手捏大腿和
小腿前面的肌肉，尽可能捏到低
位，最好到足背处，反复 5—10
次。弯腰时，头要仰起。岳丽

如何通过按摩
缓解腰腿疼痛

每天早上醒来不是精
力充沛，反而昏昏沉沉，失
眠、多梦、乏力、浑身酸痛、
记忆力差、注意力不集中、
脱发……总是觉得身体不
舒服，去医院检查各项指标
却无明显异常。这个时候，
需要警惕了，可能是患上慢
性疲劳综合征了。

专家表示，慢性疲劳综
合征以长期疲劳为特征，并
且伴有乏力、骨骼肌疼痛、
睡眠紊乱、注意力不集中，
乃至影响或丧失劳动力。
通常每个人表现程度不同，
症状也轻重不一。

自测是否有慢性疲劳
综合征

排除其他疾病的情况
下，疲劳持续 6 个月或者以
上，并且至少具备以下症状
中的 4 项，即可确诊慢性疲
劳综合征：

1. 短期记忆力减退或
者注意力不能集中；2. 咽
痛；3. 淋巴结痛；4. 肌肉酸
痛；5.不伴有红肿的关节疼
痛；6. 新发头痛；7. 睡眠后
精力不能恢复；8.体力或脑
力劳动后连续 24 小时身体
不适。

日常感到劳累，如何自
我缓解

1. 吃点补气食物。平
时可以选用益气健脾的食
物，如大米、小米、南瓜、山

药、蜂蜜、大枣、香菇、莲子、
白扁豆、鸡蛋、牛肉等。不
宜多吃生冷苦寒、辛辣燥热
的食物，尽量少吃槟榔、生
萝卜等耗气的食物。

2. 作息一定要规律。
不要过于劳作，以免损伤正
气。在养气的同时还需要
振作精神。如果生活规律
被打破，会干扰了体内细胞
和肠道细菌的正常活动，可
逐渐演变为慢性疲劳综合
征。平时还应避免汗出受
风，居室环境建议采用明亮
的暖色调。

3. 选择小强度运动。
慢性疲劳综合征患者做剧
烈的运动，会加重疲劳的
症状，故治疗上多采用强

度较小的有氧运动，如散
步 、慢 跑 、登 山 、游 泳 等 。
此外，中医气功，如打坐、
站桩、八段锦、六字诀、五
禽戏、易筋经、太极拳等，
以强身健体、养生康复为
目，也是很好的锻炼方式。

4.推荐两款茶饮。
心情舒畅茶：洛神花 5

克，菊花 5 克，甘草 5 克，远
志2克，冰糖少许。

补气健身茶：黄芪5克，
甘草5克，枸杞子10克。

5. 心态乐观平和。平
时生活中保持稳定乐观的
心态，不可过度劳神。可
以通过欣赏一些节奏明快
的音乐等方式，来放松自
己。 澎湃

时常感觉累，是病吗


