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健康指南

问：什么是糖尿病？
马素起：糖尿病是由于

遗传和环境因素相互作用，
引起胰岛素绝对或相对分泌
不足而引起蛋白质、脂肪、水
和电解质等一系列代谢紊乱
综合征，久病可引起血管、心
脏、神经、眼等组织的慢性并
发症，甚至引发糖尿病酮症
酸中毒等并发症，其中以高
血糖为主要标志。临床典型
病例可出现多尿、多饮、多
食、消瘦等表现，即“三多一
少”症状。糖尿病分型I型糖
尿病、II型糖尿病、妊娠糖尿
病及其他特殊类型的糖尿
病。以II型糖尿病居多，其
次是I型糖尿病。I型糖尿病
多发生于青少年，II 型糖尿
病多见于中、老年人。

问：怎样预防糖尿病？
马素起：糖尿病预防的

实质是对糖尿病的高危人

群进行有效干预。首先要
识别高危人群，即 40 岁以
上、有糖尿病家族史者、吸
烟、高脂血症、高血压、超重
肥胖等均为糖尿病的高危
因素。预防糖尿病需要进
行生活方式干预，如健康饮
食、戒烟限酒等。控制肥胖
是预防糖尿病的关键。积
极开展糖尿病预防，提高群
众的自觉防治意识，及时控
制发病因素，可大大降低糖
尿病特别是II型糖尿病的发
病。积极发现和治疗高血
压、高血脂和冠心病，戒除
烟酒等不良习惯，对于预防
糖尿病也是积极作用。

问：调节血脂在糖尿病
治疗中有什么作用？

马素起：糖尿病患者的
代谢特征是糖、脂代谢紊
乱。糖尿病患者常合并有
高脂血症，二者相合可以广

泛地引起全身微血管、大血
管、肌肉、胰岛β细胞等组织
结构和功能方面的改善，导
致一系列并发症的发生。
因此，降糖必降脂，如果血
脂控制不好，则会导致血糖
水平最终难以控制。因为
很多血糖水平升高大多数
是由于胰岛素抵抗所引起，
而胰岛素抵抗与血脂关系
密切。如果血脂水平控制
良好，就会帮助改善胰岛素
抵抗状态，有利于血糖控
制。血糖升高容易导致大
血管并发症，而血脂升高同
样也容易导致大血管并发
症，想要减轻高血糖对血管
的损害，就必须要同时降低
血脂。中药、针灸等中医疗
法在协同降糖以及改善糖
尿病患者的症状、防治并发
症等方面都发挥着重要的
作用。

糖尿病患者 控制好血脂很重要
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名医在线

本期《名医在线》
特邀青岛市海慈医疗
集团西院区内分泌科
主任马素起，为您讲
解“糖尿病的防治”

一到换季，有些人每天
都离不开纸巾，喷嚏连连，
抑或感到鼻子痒，且越挠越
痒。如果这些症状持续不
解，那么很可能患上了过敏
性鼻炎。专家教我们如何
缓解“一把鼻涕一把泪”的
症状。

◎如何区分过敏性鼻
炎和感冒？

过敏性鼻炎的症状主要
是打喷嚏、流鼻涕、鼻塞等，它
极容易和感冒混淆在一起，
可从以下几个方面区分：

病程：感冒一般不会超
过7～10天，而过敏性鼻炎
可能持续数周或者数月。

喷嚏：感冒患者偶尔会
打喷嚏，但对于过敏性鼻
炎患者来说，最明显的一个
症状就是打喷嚏，特别是在

早上起床后，打喷嚏的情
况相对比较严重，而且在
接触过敏原的时候，反应
相对较强，连续打喷嚏。

鼻涕：感冒初期可能
是清水样鼻涕，但后期会
出现黄绿色的鼻涕；过敏
性鼻炎患者流清涕，有时
伴喷嚏鼻涕会大量涌出。

鼻痒：过敏性鼻炎患者
鼻腔和咽喉处会非常痒；感
冒患者主要症状是鼻塞。
◎如何应对过敏性鼻炎？

首先要避免寒凉。衣
着适时，以温暖无汗为度，
出汗后及时更衣，睡眠时
盖好被子，洗头后不马上
出门，需头发吹干后方可
出门，避免吹风，儿童骑车
上学需戴口罩，既可避免
空气污染，又可防风邪直

入鼻腔。
其次，需避免接触或

摄入过敏原。其中最主要
的过敏原为螨虫、霉菌、宠
物毛发和昆虫等。食物如
海鱼、蟹、虾等。户外过敏
原在四季均存在，尤其是
灰尘、花粉。慎用清凉剂、
香水、驱蚊剂等化学日用
品。常年性发作患者不养
宠物，改善室内条件，保持
室内卫生，尤其保持空气
湿润，睡觉时不宜怀抱毛
绒等宠物。

戒烟，及避免吸入二
手烟，并尽量避免出入空
气污染的地方，可以经常
进行鼻部按摩。通过对过
敏性鼻炎患者实施有效的
干预，提高生活质量，促进
疾病早日康复。 孙茜

换季时如何缓解“一把鼻涕一把泪”
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《看图猜成语》：
1、按部就班；
2、百折不挠；
3、班门弄斧；
4、半途而废；
5、杯弓蛇影；
6、张冠李戴。
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两个按揉穴位巧治落枕

有过落枕的人都知道，落
枕不仅有颈部疼痛状态和颈部
活动受限，而且严重时可放射
至头部、上背部以及上臂，影响
工作和生活。

一般来说，夜间睡姿不良
或枕头不合适，造成颈部一侧
肌肉过度紧张，颈椎小关节错
位，气血运行不畅，引起局部疼
痛不适，动作受限。此外，某些
颈部外伤或素有颈肩部疾患，
稍感风寒或睡姿不良也可导致
本病。落枕轻者可以自行按揉
两个穴位，缓解症状。

外劳宫穴：又叫落枕穴，在
手背第 2、3 掌骨之间，掌指关
节后约 0.5 寸处。用拇指或食
指指腹揉动按压 100 次，可以
起到通经活络、祛风止痛的功
效，对于缓解落枕效果良好。
按揉后再活动颈部 2~3 分钟，
会效果加倍。

手三里穴：位于前臂背面
桡侧，在阳溪与曲池穴连线上，
肘横纹下2寸处。按揉时以局
部有酸胀感为宜，同时配合颈
部向患侧旋转活动，每次维持
10秒左右，颈椎活动度慢慢就
会改善。

需要注意的是，重者可迁延
数日不愈，甚至转为慢性颈痛，
需要及时找专业医师治疗。

张琼

打嗝不止嚼砂仁

呃逆（打嗝）频频，扰人烦
己。《黄帝内经》提出本病病位
在胃，并与肺有关；病机为气
逆，与寒气有关。在此推荐细
嚼砂仁的方法，止呃逆有立竿
见影之效。

取砂仁 3 克，放入口中嚼
烂成糊状，缓缓咽下。病轻者
当下即可止呃，病程长且顽固
者，或症状缓解后呃逆复发的，
按照这个方法，需多服几次才
能稳定。

砂仁是姜科植物阳春砂、
绿壳砂或海南砂的干燥成熟果
实，其气清淡，味微辛，入脾、胃
经，可化湿开胃、温脾止泻、理
气安胎。有清代古籍记载，“和
中之品，莫妙如砂仁，冲和条
达，不伤正气，调理脾胃之上品
也”，还能“和胃醒脾，快气调
中，通行结滞”。由此可见，砂
仁是一味平和的治疗脾胃气滞
的药。砂仁入煎剂通常后下，
但嚼服治呃逆效更佳。曾有一
患者，因过食生冷、外感风寒，
出现呃逆频频，不能自控，伴有
烦躁、口干口苦、烧心、胃口差、
恶心呕吐、大便秘结等症状。
用该方治疗1天，症状减轻，2天
即可痊愈。这一方法起效快、
成本低、用药简便，值得一试。

王世彪

治痛风不能
“见好就收”

痛风是一种慢性代谢性
疾病，其发作期与缓解期反复
交替。大多数患者进入缓解
期时没有任何症状，感觉像好
了一样，于是“好了伤疤忘了
疼”，不再继续治疗，结果时隔
不久，痛风卷土重来，如此周
而复始，结局往往是骨关节遭
到破坏、尿路结石、肾脏受损、
痛风石“遍地开花”。

疼痛缓解并不代表痛风
已经痊愈，只有将血尿酸降下
来并稳定住，才能从根本上解
决痛风的急性发作问题。如
果不纠正高尿酸血症，会持续
对关节、肾脏以及心血管造成
损害。因此，疼痛缓解后，即
便没有任何症状，但只要血尿
酸控制不达标，就应接受降尿
酸药物治疗。

痛风缓解期的治疗主要
以控制血尿酸水平、防治靶器
官损害为主。人体内血尿酸
的产生，80%来源于自身细胞
的嘌呤代谢，20%来自食物。
有研究发现，即使特别严格地
进行饮食控制，血尿酸也只能
降低90微摩尔/升左右，大多
数患者还是需要借助药物才
能使血尿酸控制达标。

为了有效控制痛风发作，
建议痛风患者将血尿酸控制
在 360 微摩尔/升以下，而对
痛风发作频繁（每年发作超过
两次）或出现痛风石的患者，
血尿酸宜控制在300微摩尔/
升以下，以利于痛风石的溶
解。总之，治疗痛风不仅仅是
止痛，更重要的是降低血尿
酸，而这是个漫长的过程，必
须坚持治疗。 李子

失眠是一种常见的睡
眠障碍，是指尽管有适当
的睡眠机会和睡眠环境，
仍然对睡眠时间和（或）睡
眠质量不满意，且影响日
间社会功能的一种主观体
验。很多人一失眠，立刻
就想到吃安眠药。殊不
知，安眠药不能想吃就吃，
需要遵医嘱服用。

目前市面上常用的安
眠药有以下两大类：理传
统的苯二氮卓类安眠药，
包括地西泮、劳拉西泮、奥
沙西泮、氯硝西泮等。这
一类药的半衰期通常比较
长，作用时间慢，但马来酸

咪达唑仑除外，它是用于
快速睡眠的药。这类药物
服用后第二天有宿醉样的
感觉，对注意力也会有影
响，会造成注意力不集中、
反应迟钝，所以高空作业
者、驾驶员需要谨慎使用。

二是新型的口服安眠
药是非苯二氮卓类的镇静
安眠药，其优点是起效比较
快，没有宿醉感，也不易成
瘾，安全性和耐受性相对要
好一些。

失眠先要分清楚是原
发性的还是继发性的，再决
定治疗方案。失眠者不一
定都要吃安眠药。比如治

疗继发性失眠，应该以去除
诱因为主。对于原发性失
眠的治疗，不一定非要服用
安眠药，调整睡眠习惯、恢
复正常的生物钟节律同样
有效。较轻的失眠经过心
理、躯体放松治疗即可治
愈。安眠药只是在必要时
才使用，并且是短期服用，
不可长期服用，否则容易产
生耐药性和依赖性。

吃药应注意四点：一是
选择半衰期较短的药，使用
最低有效剂量，以减轻白天
药物的镇静作用。二是间
断给药（每周2～4次）。三
是短期用药（连续用药不超
过3～4周）。四是逐渐停
药。连续使用不应超过4
周，避免药物成瘾。经屏

安眠药想吃就吃很危险


