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糖尿病患者寒冬
如何防感冒

天气转凉，与人体循
环和免疫功能密切相关
的糖尿病足及相关神经
痛多发。据统计，在50岁
以上的糖尿病患者中，糖
尿病足发病率为 8.1%，糖
尿病性周围神经痛发病
率超过20%。

糖尿病可能损伤老
年患者感觉神经，导致腿
部、足部产生类似蚂蚁爬
行的感觉并伴有感觉减
退，因此日常生活中要注
意避免不必要损伤。建
议患者平时穿白色袜子，
便于及时观察情况，一旦
发现损伤及时送医处理。

秋冬时节，糖尿病患
者如何做好保护？专家
建议，注意保暖，避免冻
伤 ，保 持 足 部 干 燥 、清
洁；预防感冒，感冒是导
致糖尿病急性并发症的
罪魁祸首；多晒太阳，改
善血液循环；合理运动，
老年患者每天至少运动
两次、每次 30 分钟，时间
以中午和晚上饭后为宜，
形式上可选择一些简单、
易 于 坚 持 的 运 动 ，如 散
步、做操等。 佚名

最近，气温骤降，万女士
患上重感冒。几天后，感冒
虽已痊愈，但她感觉左耳嗡
嗡作响，当天晚上翻来覆去
好久才睡着。第二天醒来，
情况丝毫没有改善，更糟糕
的是，除了耳鸣，万女士觉得
听外界声音不像以前那么清
晰，而且有回音感。

随后，万女士来到浙江
省中山医院，省级名中医高
宏检查后，诊断其为双耳感
音神经性聋，并运用导气通
络法进行治疗。治疗后，
万女士左耳不适感大大减
轻，耳鸣也没有原来那么
严重了。

近 期 ，浙 江 省 中 山 医
院针灸科耳鸣耳聋专病门
诊接诊的耳鸣患者数量显
著增多，主要有以下几方
面原因。

首先，冬季是感冒高发
季，感染可能会损伤神经，
造成听力下降或者耳鸣耳
聋的情况。

其次，感冒容易造成上
呼吸道感染，由于咽鼓管与
鼻腔相通，鼻咽部感染容易
继发到中耳，引起中耳炎，
从而导致耳鸣耳聋。他特
别提醒，感冒后擤鼻涕要单
鼻孔擤，两个鼻孔同时擤容
易加大感染风险。

第三，气温降低，很多
人室外活动时间减少，更喜
欢在室内佩戴耳机听歌或
者看影视剧等，这种长时间
佩戴耳机的行为也会增加
听力损伤风险。大家要牢
记3个60原则，每次使用耳
机不超过60分钟，耳机声音
不超过总音量 60%，当外界
环境声音超过 60 分贝时尽
量不使用耳机。

最后，冬季昼短夜长，
应早睡晚起，保证每天 7-8
小时睡眠，但现代人生活节
奏快，睡眠时间往往不足，
这也是耳鸣耳聋的一大致
病因素。 徐小翔

感冒后易出现耳鸣耳聋 气温骤降时注意四方面

早晨不是最佳锻炼时
间。冬季早晨气流淤滞，空
气中的二氧化氮、二氧化硫
较浓，植被释放出的大量二
氧化碳及空气中的铅、砷等
重金属离子尚未扩散，新鲜
空气较少。因此，在冬季，早
晨不是最佳的锻炼时间。此
外，冬季早晨人的血糖较低，
而血压又是一天中最高的，
心绞痛、脑卒中等心脑血管
疾病多发生在早晨。

不要和强风较劲。冬
季寒风凛冽，风之所以让人
感觉寒冷，主要因为它能加
快皮肤对流散热。研究显

示，风吹皮肤对皮肤的影
响相当于环境温度降低了
8℃。冬季空气干燥，含水
量不及夏天的 1/10，可致
人皮肤干裂，还可致人膝
部 寒 冷 和 手 指 、脚 趾 僵

痛。研究显示，人膝部皮肤
温度下降的速度是胸部的
20 多倍。冬季在寒风下锻
炼，有悖于锻炼的初衷。人
在严寒中，即使加大运动
量，其产热也主要用于御
寒，难以达到健身效果。

感冒时不要运动。人
患感冒时会疲乏无力，若有
发热，会加重体能耗损。另
外，免疫系统处于应激状
态，如果再加上运动，机体
的应激会加速、加重免疫系
统的疲惫，降低免疫力。

不宜空腹运动。夜间
只消耗不补充，人体内糖原

减少，血糖降低。早晨空腹
运动，血糖氧化释能，容易
出现头晕、出虚汗、胃痉挛
等低血糖症状。血糖低还
会影响脂肪酸的代谢，大量
酮体不能分解，只能作为中
间产物由肾脏排出，既浪费
了能源，又加重了肾脏负
担。中老年人脏器功能减
退，能量储备降低，更易出
现这些问题。

运动后不宜立即吃过
热的食物。在冬季，刚运动
后四肢、躯体、皮肤、肺，甚
至消化道黏膜及周围组织，
都处于冷适应状态，倘若立
即吃过热的食物，如热粥、
热牛奶、热面条等，消化道
黏膜会产生强烈的应激反
应 ，导 致 微 血 管 破 裂 、出
血。此外，运动过程中血液
大量进入运动器官，胃、肠、

胰腺等消化器官的血液会
相对减少，消化液分泌自然
也减少了，立即进食不利于
食物的消化和吸收。

运动后不要喝酒。运
动后饮用酒精饮料，会刺激
消化道黏膜，加重肝脏的负
担。过多、过浓的酒精甚至
会损伤肝细胞，致使肝脏内
脂肪沉积和纤维增生。运
动后神经系统处于兴奋状
态，酒精量少可以兴奋神
经，量多可以麻痹神经，这
些都不利于神经系统的恢
复，相反，还可能激发神经
细胞过敏，影响、干扰神经
功能。运动会促使汗液流
失、水分蒸发、血液浓缩，酒
精饮料中的甲醇、醛类、杂
醇油等杂质难以排出体外，
长时间滞留于体内，会加重
对细胞的毒性作用。李卫
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《看图猜成语》：
1、唇枪舌剑；
2、隔岸观火；
3、火上浇油；
4、天衣无缝；
5、心中有数；
6、一路顺风。
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随着气候逐渐转凉，老
胃病患者复发率呈上升趋
势。特别是中老年人易患
的胃下垂，稍不注意，就会
出现腹胀、嗳气、恶心、呕
吐、便秘等不适。应对胃下
垂“三分在治，七分在养”，
饮食护理十分重要，今天为
大家推荐几款药膳。

山药茯苓羹
50克山药、50克茯苓打

成细粉；100克莲藕洗净，切

薄片；锅中加水约 2000 毫
升，放入藕片，武火煮沸，改
文火，煮至藕片酥烂；放山
药、茯苓粉，煮成稀羹，调入
30 克红糖即成。糖尿病患
者 可 用 少 许 食 盐 代 替 红
糖。尤宜于脾胃虚弱型胃
下垂患者，且能缓解食少、
腹胀、口干等症状。

党参乌梅粥
将 30 克党参、20 克乌

梅洗净，用纱布包成药包，

加水煎煮 30 分钟，弃药包，
取 汁 约 250 毫 升 ，放 粥 锅
中。100 克粳米洗净，放入
粥锅，再加清水约 1000 毫
升。先用武火煮沸，改文
火煎煮，至米粥香熟时，放
入 50 克冰糖（糖尿病患者
不 放），续 煮 至 粥 黏 稠 即
成。尤宜于胃阴不足或气
阴两虚型胃下垂患者，且
能缓解咽干、便秘、嗳气等
症状。

调理胃下垂 试试两药膳

揉按三处有助
缓解记忆减退

老年痴呆病因和发
病机制尚不明确，没有特
效药，很多人会寻求用中
医药治疗。中医认为，老
年痴呆有肾虚精亏、心气
不足、瘀血内阻等不同的
病变机理，可以学习一些
体表刺激疗法预防缓解。

捏耳。肾开窍于耳，
经常捏扯按揉耳垂，可以
醒神健脑防痴呆。用双
手食指、拇指分别捏扯提
拉左右两耳垂，并向下及
前后牵拉，带动整个耳朵
作 360 度运动，每天早晚
各搓耳朵3-5分钟至耳朵
发热为度。

按揉合谷穴与太冲
穴。用大拇指掐足背太
冲穴（足背第一、二跖骨
结合部前凹陷处），力度
以感觉酸胀为宜，反复操
作 1-3 分钟，每日 1 次。
同时，配合按揉手背合谷
穴（手背第一、二掌骨之
间 ，约 平 第 二 掌 骨 中 点
处），力度以感觉酸胀为
宜，每次 3 分钟，之后换
手操作，每日 1 次。合谷
跟 太 冲 合 用 ，具 有 行 气
活 血 之 功 ，能 增 强 大 脑
灵敏度。 赵堡

喝完糖浆后可以喝水
吗？需要分情况讨论。

如果喝的是止咳糖浆，
不建议马上喝水。因此这
类糖浆含有直接作用于咽
部的清凉止咳药物，如川贝
止咳糖浆、急支糖浆等。在
喝完糖浆后，建议等待15分

钟，再饮用少量的温水，这
样能够保持部分药物在咽
部，尽快发挥功效。

如果喝的是普通糖浆，
可以马上喝水。对于一些不
含清咽利喉成分，只含有药
物治疗成分的糖浆来说，例
如常用的化痰药盐酸氨溴索

糖浆，服药后可以马上饮用
温水冲洗口腔。一方面能改
善让人不适的甜腻口感，另
一方面能促进药物吸收。

所以，是否可以喝水需
要根据具体情况进行判断，
如仍存疑惑建议咨询医生。

赵红

喝完糖浆可以饮水吗

真的会“笑掉下巴”
医生提醒：这些动作要注意

不久前，在一档综艺节目
上，一男明星因为游戏中过于
卖力哈哈大笑导致下巴脱臼，
直接被送去了医院，医生判断
是颞下颌关节紊乱。后续，该
明星发微博，称他的嘴终于能
打开了。

“下巴掉了”在医学上称
为“颞下颌关节紊乱综合征”，
是口腔颌面部常见的疾病之
一。具体症状表现为关节疼
痛、张口时有弹响，张口、咀
嚼、说话等功能都受到极大的
影响。更有甚者，会感觉到，
头晕、头痛还有些耳鸣。

如何预防颞下颌关节紊
乱病？

杭州市第一人民医院城
北院区口腔科丁红军主治医
师介绍，首先，放松心情很重
要，长期处于紧张、焦虑的情
绪时会更容易出现相关症状。

其次，避免过度张口和
使用咀嚼肌，如大笑、打哈欠
时 注 意 开 口 度 ，减 少 嚼 硬
食。生活中要保持正确的姿
势，避免下颌关节处于异常
的状态，不要经常托腮。

此外，改变不良习惯，不
要长期单侧咀嚼；睡眠不良时
容易导致牙关紧咬，如果早上
睡醒发现嘴巴有点张不开时，
一定不要用力去把它撑开。

“临床上 ，颞下颌关节
紊乱以综合治疗及保守治
疗为主，大部分患者可获得
有效缓解，仅少部分患者最
后需要手术的干预。部分
患者症状可自愈，平时要放
平心态，做好预防；同时发
现不适要尽早就医，做到早
发现早治疗。” 沈阳

健康运动，别和寒风“较劲”
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运动对健康有运动对健康有
益益，，但如果不讲究但如果不讲究
运动的方法运动的方法、、时间时间
和空间和空间，，反而可能反而可能
给身体带来损伤给身体带来损伤。。
以下六件事以下六件事，，冬季冬季
运动务必注意运动务必注意。。
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