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需警惕7种表现

干燥综合征是以唾液
腺和泪腺功能受损为主的
全身慢性自身免疫性疾病，
属全球性疾病，各个年龄段
均可发病，但最常见为中老
年女性。

其中，很多病人的早期
症状不明显，如只有眼干口
干，容易被忽略，如果出现
以下七种情况，特别是中老
年人，都应该警惕干燥综合
征。一是随时都处于口干
的状况，吞咽干性食物困
难，经常需要用水来帮助，
一口食物一口水；二是交替
性的腮腺肿痛或者持续肿
大；三是出现龋齿、牙齿变
黑，小片状或粉末状脱落，
最终只留下残根；四是两眼
干涩、少泪或无泪、异物感、

眼睑反复出现化脓感染、角
膜炎、结膜炎等；五是皮肤
汗腺功能下降导致皮肤干
燥、瘙痒、表皮脱落甚至萎
缩；六是非对称性的关节
痛，可出现一过性的关节
肿胀，一般无关节破坏；七
为其他症状肾损害，出现
蛋白尿、肾小管酸中毒等，
不 明 原 因 的 肺 间 质 纤 维
化，反复出现咳嗽、痰液黏
稠，不明原因的肝胆管损
害、高球蛋白血症、血细胞
减少症，包括贫血、白细胞
或血小板降低。

干燥综合征如何治疗

秋季天气干燥，容易诱
发或加重该病，此类患者应
该注意什么呢？

建议补充雌激素，尽管
不是干燥综合征的常规治

疗方法，但在临床研究中已
经发现，雌激素可以改善
干燥综合征引起的不适症
状，但雌激素能否广泛运
用于干燥综合征的治疗仍
缺乏大样本量观察研究。
专家提醒，干燥综合征治
疗效果的好坏，与疾病诊
断的早晚有很大关系。千
万不要自行用药或随意就
诊，只有早期认识、及时检
查、及时就诊、定期复查，
才能控制病情。

专家还建议，干燥综合
征患者进入秋季以后要注
意规范用药，做好防护，保
证充足睡眠。保持良好心
态，经常户外锻炼。还要注
意清淡饮食，少吃辛辣刺激
食物。可以多吃一些补益
肝肾的食物，如梨、苹果、甘
蔗、荸荠、山药等。 综合

取等量的川贝母、天门
冬、麦门冬，蜂蜜适量。将三
药择净，川贝母研细；取三药
放入锅中，加适量清水浸泡
片刻，水煎取汁，共煎3次，
药液合并，小火浓缩后，加适
量蜂蜜，煮沸收膏即成。冲
饮每次10克，1日2次，也可
调入稀粥。

川贝母有清热化痰、润
肺止咳的功效，适用于虚劳
咳嗽、肺热燥咳等。麦冬善
养阴生津、润肺清心，适用于
胃阴虚导致的舌干口渴、胃
脘疼痛、饥不欲食、呕逆、大
便干结，阴虚肺燥导致的鼻
燥咽干、干咳痰少、咳血、咽
痛音哑，以及心阴虚导致的
心烦、失眠多梦、健忘、心悸
怔忡等。天冬甘寒入肺，能
养阴润燥、清肺生津，适用于
阴虚肺燥者，以及肾阴亏虚
导致的眩晕、耳鸣、腰膝酸
痛、骨蒸潮热、内热消渴，热
病伤津导致的食欲不振、口
渴、肠燥便秘等。蜂蜜可补
中益气、缓急止痛、润肺止
咳、润肠通便、解毒疗疮。诸
味制膏服用，可养阴润肺、生
津濡脉、滋养清窍。胡献国

苦瓜降血糖？
作用微乎其微

苦瓜被认为具有潜在
降血糖效果，主要是因为
苦瓜提取物中的两种活性
成分——苦瓜素和多肽
P。关于苦瓜素，动物实验
的证据较为充分，但并未
有人体的临床试验。关于
多肽P，试验表明其不具有
明显的功效，且在苦瓜中
的含量微乎其微，很难对
其准确定量。因此，单吃
苦瓜也很难达到明显降低
血糖的效果。

目前，关于苦瓜对于
降低血糖究竟能起到多大
作用还没有定论，糖尿病患
者应该对类似的说法保持
谨慎，严格遵循医嘱服药和
控制血糖，不要轻易相信网
上或民间流传的偏方。

陈然

太极拳是我国自古流传
下来的导引术的一种，常练太
极拳有强身健体的效果。近
期，太极拳再次被推荐给老人
作为健身的运动方式之一。
美国卫生与公共服务部发布
了《美国身体活动指南中期报
告：老年人实施策略》，建议应
帮助≥65岁的老年人实现每
周至少150分钟的有氧运动，
和每周两次的肌肉强化活动，
老人可多练习太极拳。

太极拳有助推动气血循环

身体活动可预防心脏病
和中风、癌症、糖尿病、肥胖
和关节炎等慢性疾病；还有
助于预防跌倒和受伤，预防
骨质疏松症和与年龄相关的
肌肉减少症，减少焦虑和改
善睡眠等。

中医养生主张“气为血

帅，气能生血”。练太极拳可
使呼吸逐步加深，通过横膈
上下鼓动，牵动胸腹运动，对
五脏六腑起到按摩作用，有
助于加快人体气血循环。

对于老年人来说，多种
形式的身体活动尤其重要。
报告多次推荐了太极拳，称
太极拳是混合形式的运动，
建议老年人参加。

太极拳能很好地保持身
体平衡

中医认为，太极拳术柔
和、缓慢、轻灵，主张身心合
修，动静结合，呼吸自然，用
意不用力，能够很好地保持
身体的平衡。

研究发现，比起肌肉力
量训练和有氧运动，练太极
拳对于预防老人跌倒有很好
的优势。这是因为通常所进
行的许多运动都是以前后方

向为中心，而太极拳则是所
有方向的运动，因此具有很
大的防摔优越性。导致跌倒
的情况多种多样，难以预
测。太极拳的优势在于在节
奏上能够很好地保持身体平
衡，当身体重心移到外侧之
后，又可做返回的动作，迅速
恢复平衡。

太极拳还有助提高肌肉
力量、耐力等

科学的太极拳锻炼有助
于降低老年人跌倒和因跌倒
导致骨折的风险。

老年人运动时，在确保
安全的前提下，应当注意加
强对平衡能力、肌肉力量、耐
力等功能的锻炼。比如，可进
行太极拳、八段锦、股四头肌
收缩等功能锻炼。另外，适
当调整走路的姿势，脚尖略
向外，可使重心更稳。燕声

常练太极拳 可防止跌倒

降血脂治疗
不可见好就收

检查结果正常不代表
血脂达标

门诊中经常会有患者
问医生，血脂检查结果正
常，是不是就可以停用降
脂药呢？专家提醒，生化
报告里的血脂参考值只是
针对正常的健康人群，心
血管疾病的高危人群即使
血脂检查结果在正常范
围，也不一定达标，更不能
停药终止治疗。

如果是健康人群，没
有其他基础疾病，血脂检
查结果正常，就不需要服
用降脂药。但如果高脂血
症患者作为心血管疾病高
危人群，即便检查报告显
示血脂结果均在正常范
围，血脂也很可能不达标，
需要在医生指导下，继续
以适当剂量维持治疗，使
血脂达到一个相对较稳定
的状态，才会对血管有良
好的保护作用。

低密度脂蛋白胆固醇
（即平时所说的坏胆固醇）
增高的时间越长，发生冠
心病、心梗、脑梗等疾病的
风险就越大。开始治疗的
时机越早、低密度脂蛋白
胆固醇降低的幅度越大，
心脑血管系统就越安全。
他汀类药物是目前降低低
密度脂蛋白胆固醇作用最
好、安全性和耐受性最佳
的药物。需要强调的是高
脂血症患者服用他汀类药
物降脂治疗是一个长期过
程，因为人体内的胆固醇
主要有两个来源，一个是
饮食摄入，另一个是肝脏
合成的内源性胆固醇，这
部分占比可达 80%。也就
是说，即使饮食中一点儿
胆固醇都不摄入，人体内
仍然会不断产生大量的内
源性胆固醇，因此就算目
前血脂已经达到目标值，
一旦停药，胆固醇仍然会
升高，对于心血管疾病发
病高危人群来说，风险就
会加大。 苏玉珂

陈阿姨今年60岁，在20年前就出现眼干、口干的症状。起
初，陈阿姨以为自己是糖尿病，当成糖尿病治疗，症状反而越来
越严重，差一点就耽误了治疗，造成不可挽回的后果。陈阿姨
舌头干得裂了大口子，每天携带大水杯饮用，缓解口干。
皮肤干得起了很多红疹子，就医后被确诊为干燥综合征。

眼干、口干、关节痛

如何打败干燥综合征

缓解口干眼干
自制贝母二冬膏
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买2斤送1斤 均价：1499元
买5斤送3斤 均价：1400元
再赠送价值498元破壁灵芝孢子粉2盒

深海老淡干专柜价：2249元

正宗长岛海参 本周五特价热销 498元/斤鲜食活动半价249元

深海老淡干：专柜价：2500元，活动当天买1斤送1斤！（仅限50斤）单斤价格只有1250元

乘车路线：125、206、218、220、25、32到延安三路南九
水路下车即到；225、232、314、125、206、218、220、25、
32、104 海信立交桥南站下；车沿延安三路直行 300
米丽达购物广场旁；地铁2号线芝泉路B出口沿延
安三路往北直行400米丽达购物广场旁。

买2斤送1斤 均价：1699元
买5斤送3斤 均价：1590元
再赠送价值996元破壁灵芝孢子粉4盒

深海淡干 专柜价：2548元

买2斤送1斤 均价：1860元
买5斤送3斤 均价：1740元
再赠送价值1498元破壁灵芝孢子粉6盒

深海老淡干专柜价：2790元

买2斤送1斤 均价：2120元
买5斤送3斤 均价：1980元
再赠送价值1498元破壁灵芝孢子粉6盒

深海纯淡 特价：3180元

买2斤送1斤 均价：2380元
买5斤送3斤 均价：2230元
再赠送价值1498元破壁灵芝孢子粉6盒

深海纯淡 特价：3570元

买2斤送1斤 均价：3320元
买5斤送3斤 均价：3100元
再赠送价值1998元破壁灵芝孢子粉8盒

极品纯淡 特价：4980元

活动时间：9月8日-10日
订购电话：（0532）80632815 58692984

400-6179-028
活动地址：老年生活报康康商城康乐店
(延安三路 190 号-4 丽达购物广场旁)

好消息好消息：：本周五开始本周五开始33天在青岛老年生活报康康商城康乐店举办烟台长岛好海参特卖活动天在青岛老年生活报康康商城康乐店举办烟台长岛好海参特卖活动，，质量不打折质量不打折，，价格最优惠价格最优惠，，让岛城市民吃到正宗长岛当地好海参让岛城市民吃到正宗长岛当地好海参，，如在我们这儿买的海参有任如在我们这儿买的海参有任
何不满意何不满意，，我们无理由全额退款退货我们无理由全额退款退货！！本周末正宗长岛海参在青岛老年生活报康康商城康乐店举办大型特卖会本周末正宗长岛海参在青岛老年生活报康康商城康乐店举办大型特卖会，，口感好鲜食海参最低口感好鲜食海参最低249249元开卖元开卖，，需要备货的岛城市民赶紧来订购需要备货的岛城市民赶紧来订购。。

（（其它地区均免费邮寄其它地区均免费邮寄））

健康提醒健康提醒
微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“230908”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

9月6日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、大快人心；
2、缓兵之计；
3、空前绝后；
4、老马识途；
5、全心投入；
6、善有善报。
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