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喝“杞菊蜂蜜饮”可养肝

广东省中医院治未病中心主任
中医师林嬿钊介绍，日常养肝，除了
要做到充足睡眠、适度运动、稳定情
绪外，还可以常喝“杞菊蜂蜜饮”。

枸杞子10克、菊花5克、蜂蜜1勺，
枸杞子和菊花用凉白开洗干净后，放
入沸水中冲泡，放凉后加入一勺蜂
蜜，即可饮用。适合熬夜、肝阴不足、
肝火上炎者，表现为熬夜后出现眼睛
干涩、视物不清，甚至目赤肿痛、口苦
口臭、急躁易怒、舌红苔少等症者。

空腹能吃香蕉吗

中国人民解放军总医院第一医
学中心消化内科医学部主任医师柴
宁莉介绍，香蕉中含有人体所需的镁
元素，镁是影响心脏功能的敏感元
素，对心血管产生抑制作用。

空腹吃香蕉会使人体中的镁骤
然升高，破坏血液中的钙镁平衡，不利
于心脏健康。不过，香蕉中含有的镁含
量不算高。每100g香蕉中的镁，相当于人
体一天需求量的8%左右，所以空腹吃少
量香蕉，对身体不会有过多影响。

酱油不能吃太多

北京市营养源研究所副研究员
岳宏介绍，酱油中的钠含量很高，是
个“隐形盐”大户，盐吃多了，容易导
致一系列身体问题：增加肾脏负担，
损伤肾脏；诱发高血压、动脉粥样硬
化等疾病；加快钙流失，导致骨质疏
松症；增加胃炎、胃溃疡的发病风险，
刺激损伤胃黏膜，增加胃癌风险。

三伏调养可防冬季气喘

首都医科大学附属北京中医医
院呼吸科主任医师周继朴介绍，三伏天
是人体阳气最旺盛的时候，利用一些内
服药、外用药或养生方法，达到祛除体
内寒邪和痰湿的效果，从而有助于预防
冬季咳嗽或气喘等疾病发作。

茯苓杏仁甘草汤：将6克茯苓、3个
杏仁、3克甘草放到一个容器里，加入
清水，水开后放温当作代茶饮。功效：
有助于祛除由于痰湿阻滞气机出现
的短气或胸闷。

按摩定喘穴：需要先找到大椎
穴，颈部第七颈椎下的凹陷，或者我
们低头时，可以摸到最突起的一个骨
头，它的下面有个凹陷就是大椎穴，
而大椎穴旁开各1 . 6厘米左右就是定
喘穴。每天早晚分别摁压1分钟—3分
钟，对缓解胸闷、憋气都有一定功效。

升职本是好事，这小伙却慌得要命
专家：可能得了焦虑症，可进行情绪转移

吃西瓜喝饮料也有致命风险？

快揪出身上的“隐形”糖尿病
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24岁小伙喝了可乐看不清
化验后血糖高达27 . 2

广东的小何因不知自己患有糖尿病，
又吃西瓜又喝饮料，导致过量摄糖险些丧
命。无独有偶，前几天，肖女士在大量进食
西瓜后出现尿频，自以为是尿路感染，来到
济南市第七人民医院就诊，结果却出乎她
的意料。经化验，肖女士的血糖高达20
mmol/L，进一步检查确诊为2型糖尿病。

同样，24岁的小赵饮用可乐、红茶等饮
料后，出现眼睛视物模糊，而且越喝越渴，
因其母亲患有糖尿病史，便来到医院就诊，
经化验，他的血糖高达27 . 2mmol/L，医生
立即为其安排入院治疗。

这些事例让人警醒，糖尿病离我们并
不遥远。济南市第七人民医院内分泌科主
任医师张丽君说，她经常接诊一些患者，他
们事先不知道自己患有糖尿病，生活中饮
食不节制，导致血糖短时间骤升，发生糖尿
病酮症酸中毒等急性并发症。

“西瓜、饮料都一样，果葡糖浆含量很
高，对于长期大量喝饮料，有糖尿病家族史
或者本身超重者，如果不加以节制，很容易
发展成糖尿病。”济南市中心医院内分泌科
主任医师王淑芳说，这些人如果近期出现
口渴、“三多一少”症状，即多饮、多尿、多
食、体重下降等，就应该及时就医。

糖尿病有一定隐匿性
部分患者几乎没症状

张丽君说，很多年轻人长期有着高热
量饮食、熬夜、缺乏运动等不健康生活习
惯，糖尿病“年轻化”趋势越发明显。

年仅13岁的王同学是一个“小胖子”，

平时自觉身体健康，也没刻意控制体重，今
年3月份，小王突然感觉口干、多饮，饮水量
较前明显增多，但也没有其他不适，家人也
就没重视。一周后，小王因为咳嗽、呼吸急
促到医院就诊，经测量，血糖达到26mmol/
L，诊断为“糖尿病酮症酸中毒”，因为病情
较重，小王来医院时已经无法独立行走。

据国际糖尿病联盟公布的统计数据，
我国成人糖尿病患病率已经达到11 . 2%，
患病人数超过1 . 298亿。30岁至39岁人群，
2型糖尿病患病率高达6 . 3%。张丽君提醒，
不要再认为糖尿病只找老年人，任何年龄
段人群都不可松懈，面对糖尿病我们要全
方位保持警惕。

值得注意的是，很多时候，糖尿病起病
非常隐匿，部分患者没有症状，或者只有乏
力、倦怠等不典型症状。张丽君说，这就需
要所有人都保持健康的生活方式和习惯。

肥胖或超重、久坐、有糖尿病家族史等
高危人群，更应时刻保持警惕，建议35岁后
每年定期做筛查，不要只查空腹血糖，还需
查餐后血糖，早期筛查餐后血糖更为重要。

糖尿病并发症最可怕
应定期做好血糖监测

相较于糖尿病本身，由糖尿病引发的
各种并发症，才是患者最恐怖的梦魇。

据世界卫生组织统计，糖尿病并发症
高达100多种，是目前已知并发症最多的一
种疾病。糖尿病死亡者，一半以上是心脑血
管病所致，10%是肾病变所致。因糖尿病截
肢的患者，是非糖尿病的10—20倍。临床数
据显示，糖尿病发病后10年左右，有30%—
40%的患者，至少会发生一种并发症。

王淑芳表示，糖尿病酮症酸中毒，是糖尿
病最常见的严重急性并发症，是高血糖危象
的一种，以高血糖、高血酮、酮尿、脱水、电解质
紊乱、代谢性酸中毒等病理改变的症候群，常
常表现为恶心、呕吐、腹痛，呼气有“烂苹果
味”，重症可出现昏迷甚至有生命危险。

王淑芳说，“心血管、脑、肾脏、眼视网
膜及神经病变……糖尿病并发症遍及身体
各个系统。”除急性并发症酮症酸中毒，还
有一些慢性并发症，如糖尿病大血管病变、
糖尿病视网膜病变、糖尿病肾病、糖尿病
足……并发症出现后，病人生活质量会急
剧下降，多数患者还会合并心血管疾病，病
死率明显增加。

王淑芳介绍，对糖尿病的各种并发症，
尽早预防是关键。我国糖尿病发病率在
11 . 7%左右。王淑芳表示，良好的血糖监测
和控制管理是避免糖尿病急慢性并发症的
最好办法。平时应该注意作息规律、控制体
重、健康饮食、定期体检、坚持运动。“尤其
注意一些隐形‘杀手’。水果虽富含维生素
及各种微量元素，但不要忘记，水果同样是
高糖食物，过量食用对身体增加负担，健康
人群也应适当食用。”

有读者提问，现代社会中，无论是亲朋
聚餐还是职场社交，都离不开酒的影子，频
繁饮酒也是糖尿病的诱因吗？张丽君表示，
酒精可能造成胰岛功能损害，从而影响人
体内的糖代谢。另外，酒精也会促发动脉粥
样硬化，是心血管病的危险因素之一。

记者 张如意 实习生 崔俊涛

今年五月份，省城市民小刘升职后逐
渐出现心慌、出汗、失眠等症状，升职本应
是件高兴事，小刘却感觉“压力山大”，这
到底是怎么了？带着疑问，小刘来到山东
省精神卫生中心，对此，专家表示，可能是
焦虑症在作祟。

虽然得到升职机会，然而面对新的机
遇挑战，小刘自称感到心理压力特别大，
觉得肩上的责任更重了，担心不能很好地
完成工作。渐渐地，小刘出现失眠、发作性
心慌、手抖等症状，严重时甚至出现濒死
感，感觉心脏都要跳出来了。

心理医生和小刘交谈后了解到，小刘
之前的生活和工作都顺风顺水，从小到大

没经历过比较大的挫折，现在遇到困难，
承受力弱的情况下，就可能出现坐立不安
等焦虑表现。小刘所描述的症状，在专家
看来，可能是植物神经紊乱的表现，焦虑
症的惊恐发作也是类似症状。随后，专家
对小刘进行了心理疏导。

医生表示，随着生活节奏加快，工作
压力增大，每个人或多或少都会出现焦虑
症状。如果出现以下表现，就需要注意了。

1 .躯体障碍。心悸、心慌、胸闷、气短、
心前区不适或疼痛等。有时还会出现全身
疲乏，生活和工作能力下降，日常家务工
作也变得困难。这样还会形成恶性循环，
让人更加焦虑。除此之外，患者可能还会
出现失眠、早醒、梦魇等睡眠障碍。

2 .自主神经系统反应性过强。由于焦
虑症在作祟，我们的交感和副交感神经系
统常常超负荷工作。所以也会出现手脚冰
凉或发热、胃部难受、大小便过频、喉头有
阻塞感的情况。

3 .精神运动性不安。即使没有遇到问

题，患者也可能出现心神不定、搓手顿
足、小动作增多、注意力无法集中，而且
自己也不知道为什么会如此惶恐不安。
当遇到使自己压力倍增的情况，类似反
应更加明显。

医生建议，平时我们可以通过以下几
种方式远离心理疾病。减少独处时间，参
加适量活动；通过与人交流、倾诉、写日记
等方式进行情绪上的宣泄和转移；发展个
人兴趣爱好，比如听音乐、健身等；注意饮
食搭配，规律作息，远离烟酒、咖啡，好好
睡觉。

“焦虑等精神类疾病要做到早发现早
治疗，切勿耽误治疗。”医生提醒，门诊中
很多患者因为害怕终生服药、讳疾忌医，
未能及时就诊而耽误治疗。

“未治疗的抑郁症、焦虑症等会持续
加重，以后治疗会更困难，如今精神类疾
病的治疗方式也有很多种，要相信专业
的医生，不要耽误自己的未来。”心理专
家表示。

8月11日，一则“广东26岁小伙口渴难
耐，吃半个西瓜险丧命”的新闻冲上热搜。
医生说该患者入院时血糖高得已测不出
数值，诊断为重度糖尿病酮症酸中毒。

糖尿病离我们很遥远吗？记者采访
相关医生后得知，坚持自律的生活，改善
日常不良生活习惯，对于预防及改善糖
尿病至关重要。

伏天调理，防秋冬感冒

中国中医科学院西苑医院感染疾
病科主任医师赵兰才推荐代茶饮玉屏
风散：将10克生黄芪、8克防风和8克炒
白术，水煎服。

揉按鱼际穴：双手虎口交叉，拇指
指尖部位所按压的地方，即鱼际穴，按
压鱼际穴时会有酸麻的感觉。连续按
压鱼际穴1分钟，大约100下即可。功
效：按压鱼际穴有健运脾胃、防止外风
的作用。 小健
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