
上腹部 CT 平扫可检查肝、胆、胰腺、脾脏、胃
等器官的基本情况， 医生一般会要求患者检查前
空腹、大量喝水，这是为什么呢？

空腹是为了防止胃肠道内的食物残渣影响医

生对脏器的观察，避免误诊。 空腹之后胆囊内的胆
汁充盈，胆囊壁的张力比较好，可以清晰显示胆道
结石等病变。 上腹部的胃、肠是空腔脏器，喝水使
胃肠道充盈，减少胃肠道内的气体，以免在检查的
时候产生伪影，影响诊断的结果，还可以使病变部

位更容易显示出来。
上腹部 CT 平扫检查前的注意事项：
1.检查前禁食至少 4 小时，最好于前一天晚上

起禁食。
2.一周内不服用含重金属的药物 ，不作胃

肠钡剂检查 ，已做钡剂检查的病人 ，需待钡剂
完全排空后方可进行 。

3.检查前务必除去检查部位的金属物品。
（周口淮海医院 完颜成明）
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科普

俗话说，“懒人有懒福”。 有时候，适当停下脚步，让
自己“偷个懒”，既能养生，又能长寿。

每天适当发会儿呆

每天接受信息“轰炸”，忙碌的人们需要适当发呆，
对身心健康非常有好处。 进入大脑的信息太多，大脑就
会超负荷。 大脑保持注意力的时间大约是 30 分钟～50
分钟，如果长时间用脑，耗氧量增加，不但工作效率会下
降，还会出现失眠、头痛等问题。发呆就是让大脑休息的
一种好方法。人在发呆的时候，意识活动减弱，处于清醒
而放松的状态，对于生活节奏比较快的人来说，是一种
很好的调节剂。

累了打个盹儿

当人感觉劳累、不想说话、情绪不佳、没有胃口或者
脑子不转时，可能是身体在告诉你需要休息了。 如果前
一晚睡眠质量不太好，或者睡眠时长不够，不妨在中午
或工作间隙打个盹儿，能有效消除困意、缓解疲劳、补充
精力。但需要注意，白天打盹儿时间别太长，睡太久会影
响夜间的睡眠，打盹儿时长最好控制在 20 分钟左右。

看久了闭会儿眼

不管是小朋友还是成年人，在长时间近距离用眼之
后，眼睛会出现酸胀、疼痛、干涩、畏光及复视等疲劳症
状，有的还会出现头痛、眩晕等，这是由于长时间近距离
用眼导致眼球调节功能障碍引起的。看书或看屏幕 1 小
时后，最好站起来伸伸懒腰、看看远处。如果实在抽不出
身，可以闭上眼睛一会儿，缓解眼疲劳。

睡醒后别立即起床

早晨睡醒后不要马上起床，尤其是老年人，椎间盘
较松弛，突然由卧位变为立位，不仅容易扭伤腰背部，还
可能影响神经系统功能。 患有高血压、心脏病的人如果
突然改变体位，可能会发生意外。 建议醒来后不要马上
起床，尤其是老年人，先在床上躺 5 分钟，伸伸懒腰，舒
展一下四肢，再慢慢坐起来。

别太早出门锻炼

中老年人睡眠时间相对较少，有的人早晨 5 点多就
出门锻炼了。有的季节清晨气温低，血管容易收缩，可能
诱发或加重心脑血管疾病。而且晨间雾多、能见度低，太
早出门可能存在潜在风险。 患有心脑血管疾病的人，建
议下午 3 点以后再出去活动。

时不时伸个懒腰

手臂尽量上举，全身绷着劲儿伸直四肢，时不时伸
个懒腰，会让人感觉身心放松。 伸懒腰可引起全身大部
分肌肉的收缩，淤积的血液被“赶”回心脏，从而大大增
加血流量，改善血液循环。所以，常伸懒腰在促进人体肌
肉收缩和舒张、增进肌肉本身血液流动的同时，还可带
走肌肉中的代谢产物，起到消除疲劳的作用，使人感到
全身舒展、精神愉悦。

少和别人生气

心情好，有益于身心健康。 如果经常生气、发怒、抑
郁，患病的概率要比不生气的人高。 很多疾病都和生气
有关，生气时心脏血流量比平时增加了一倍，心脏的收
缩力加强、心跳加速，大量血液涌向心脏，会出现心律不
齐、心肌缺血、胸闷、心慌等症状。 生气是诱发心绞痛和
心肌梗死的一大诱因，只要把控好情绪，就可以少得病、
晚得病。 （据《健康时报》）

学会这样“偷懒” 养生还长寿

科学辨别急腹症 发现疼痛背后真相

日常生活中，我们可能都经历过腹部疼痛，然
而，有些腹部疼痛并非简单的肠胃问题，可能隐藏
着严重的急腹症。因此，学会辨别急腹症的疼痛特
征，可以帮助我们及时应对疾病。

急腹症是一类以急性腹痛为主要表现的腹部

疾病，具有起病急、病情重、变化快等特点，如果不
及时诊断和治疗，可能会危及生命。急腹症包括急
性阑尾炎、胆囊炎、胆结石、肠梗阻、消化道穿孔、
宫外孕破裂等疾病， 不同疾病导致的疼痛特点也
不同。除了疼痛的部位和性质，急腹症的疼痛还可
能伴有其他一些特征，如疼痛的持续时间、发作频
率、加重或缓解的因素等。

急性阑尾炎是最常见的急腹症， 引起的疼痛
通常始于脐周或上腹部，数小时后，疼痛逐渐转移
并固定在右下腹。 这种转移性右下腹痛是急性阑
尾炎的典型特征，同时还可能伴有恶心、呕吐、发
热等症状。

胆囊炎和胆结石引起的疼痛多位于右上腹，
疼痛可向右肩部或背部放射， 常在进食油腻食物
后发作。 患者可能会感到右上腹持续性胀痛或绞

痛，伴有恶心、呕吐等消化系统症状。 如果胆结石
嵌顿在胆囊颈部或胆管内，疼痛会更加剧烈。

肠梗阻的疼痛症状较为复杂， 通常为阵发性
腹部绞痛，疼痛部位多在脐周或下腹部。随着病情
的进展，疼痛间隔时间会逐渐缩短，疼痛程度也会
加重。 同时，患者还会出现呕吐、腹胀等症状。

消化道穿孔是一种极其危险的急腹症， 常见
于胃溃疡或十二指肠溃疡患者。 患者会突然感到
上腹部剧烈疼痛，如同刀割或撕裂一般，疼痛迅速
蔓延至全腹。

宫外孕破裂多见于育龄期女性， 患者会突然
出现一侧下腹部剧烈疼痛， 疼痛呈持续性或阵发
性加剧，同时可能伴有阴道出血、头晕、乏力等症
状。

在出现急性腹痛时 ，患者应保持冷静 ，尽量
避免自行服用止痛药物，以免掩盖病情。 及时就
医 ，向医生详细描述疼痛的部位 、性质 、持续时
间、伴随症状等信息 ，以便医生进行全面评估和
诊断。

（据《大河健康报》）

做上腹部 CT 检查 为何要空腹喝水

早诊早治很重要
������9 月 21 日是世界阿尔茨海默病日。 阿尔茨海默病的致病原因尚不明确，且发病症状较为隐匿，早诊早
治非常重要。 新华社发 徐骏 作


