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为为什什么么秋秋季季容容易易引引发发伤伤感感？？

六六类类旅旅游游，，糖糖友友不不宜宜参参加加

很多朋友都有出门旅游的
爱好，相信近期也有不少朋友
计划外出游玩，但有6种旅游，
糖友最好不要参加。

持续久坐的旅游长时间乘
坐飞机、火车或汽车都不适合
糖友，因为久坐可能造成下肢
血液回流不畅，出现下肢水肿，
形成血栓等，尤其合并心血管
疾病者可能加重病情。另外，长
途旅游干扰饮食和作息，容易
出现疲劳，影响血糖控制。

到高海拔地区旅游高原
旅游对糖友的危害主要有组
织缺氧、血液黏稠度增大，还
会形成微血栓，加重糖尿病
视网膜病变和糖尿病肾病。
高原环境下血糖水平略低于
低海拔地区，如果药物调整
不及时，可能会出现低血糖。
气压影响会导致胰岛素注射
剂量不精确。糖友在高原地
区出现酮症酸中毒时与脑水
肿鉴别难度大，增大救治的

困难。
行程安排过紧的旅游行

程安排过紧，乘坐交通工具时
间过长和持续久坐的旅游都有
相同的影响，同时还可能因为
运动量过大，诱发酮症酸中毒，
增加心血管负担，加重视网膜
病变和糖尿病肾病。

气候反差大的旅游夏季
避暑、冬季避寒已成为时尚，
殊 不 知 气 候 对 血 糖 也 有 影
响。寒冷刺激可导致糖友血

糖升高；高温天气出汗多，如
果水分补充不足，可引起血液
浓缩血糖升高。

有冒险性质的旅游探险类
旅游容易出现突发事件，导致
血糖升高、诱发急性心血管病；
交通和通讯不畅，容易延误救
治时间，即使发生小的创面感
染也很难愈合。

以泡温泉为主的旅游温泉
水温较高，而糖友中有周围神
经病变的患者对温度感觉不敏

感，容易出现烫伤。泡温泉还会
引起血管扩张、出汗、脱水，导
致血容量不足，出现晕厥、外
伤。注射胰岛素的患者泡温泉，
胰岛素吸收更快，易出现低血
糖反应。糖友长时间泡温泉更
容易引起“温泉性皮炎”。

因此，糖友应尽量参加近
距离、以有氧运动为主的旅游，
并要携带好药物，及时检查有
无足部皮肤外伤、水疱、感染
等。

“悲秋”是怎么回事？

不可否认，描写或感悟秋
景的文学艺术作品确实对后人
有一定的影响。像北宋文学家
欧阳修的《秋声赋》，就是由秋
声起兴，极力描写渲染了秋风
的萧瑟和万物的凋零，并且联
系人生，发出了世事艰难，人生
易老的感叹；“寒蝉凄切……骤
雨初歇”，北宋词人柳永在初秋
的阵雨中就感受到了一种凄苦
之情；“已觉秋窗愁不尽，那堪
秋雨助凄凉”，清代文学家曹雪
芹《红楼梦》中的这两句诗，更
是写尽了秋日的凄凉和忧愁。

当然，“悲秋”情绪的产生，
也有着一定的人体生理的原
因。现代医学研究证明，在人的
大脑底部，有一种叫松果体的
腺体，能分泌出一种“褪黑激
素”。这种激素能诱人睡眠，使
人意志消沉，生出抑郁不欢之

情绪。夏日里，由于阳光充足，
这种“褪黑激素”分泌较少；入
秋以后，由于日照时间减少，强
度减弱，这种激素会有较多的
分泌；如果逢上秋风秋雨的不
好天气，日照几乎没有，“褪黑
激素”就会大量增多。“褪黑激
素”的增多，就会使人的甲状腺
素和肾上腺素的分泌受到抑
制，人体细胞就会“犯懒”，人的
心情自然就容易低沉消极，精
神也容易萎靡不振。这就是古
人说的“天昏昏兮人郁郁”。

按照中国古代的五行(金、
木、水、火、土)学说，五脏中的

“肺”属金，七情中的“悲”属金，
而四季中的“秋”也属金。因此
在秋天，尤其是秋雨连绵的日
子里，人们除了容易“秋燥”，也
容易产生伤感的情绪。此外，

“一场秋雨一场寒”。气温的骤
然下降，也会使人体新陈代谢
和生理机能受到抑制，导致内
分泌功能紊乱，进而使情绪低

落，注意力难以集中，甚至还会
出现心慌、多梦、失眠等一系列
症状，这显然也有助于“悲秋”
的产生。

克服“悲秋”有三招

“悲秋”情绪是由主客观的
诸多原因引发的，克服或抑制

“悲秋”情绪也必须多管齐下，
至少，以下几点会有益于人们
避免或走出“悲秋”情绪。

首先，要多读一些蕴含积
极向上主题的描写秋天景色的
作品，如毛泽东的一些诗词：

“一年一度秋风劲，不似春光，
胜似春光，寥廓江天万里霜”
(《采桑子·重阳》)；“万木霜天红
烂漫，天兵怒气冲霄汉”(《渔家
傲·反第一次大“围剿”》)。少看
一些把秋天描写得无比肃杀、
凋零的作品。同时，要少看一些
感情缠绵、充满失意情绪的小
说和电视剧；也要少一些怀旧

情绪，多想想美好的未来，多参
加一些有意义的活动，以丰富
自己的业余生活。只有这样，才
能避免或走出“秋雨晴时泪不
晴”的烦恼，从而在心里把秋天
当作“不似春光，胜似春光”的
季节，“秋愁”自然也难有立身
之地了。

其次，是用饮食和光线滋
养好心情。早餐一定要吃好，尽
可能食用牛奶、蛋、水果，补充
蛋白质与钙质的摄取量，以增
强耐力与意志力。经常不吃早
餐的人，就可能无精打采，意志
力也可能较薄弱，容易感染“悲
秋”情绪。还要注重养心和养
肝，多喝玫瑰花茶或菊花茶、莲
子茶，因为它们有清肝解郁的
作用，长期喝对于抑郁很有帮
助。多吃莲藕、莲子、小麦、甘
草、红枣、龙眼等，这些食物有
养心安神的作用，对焦虑、抑郁
很有帮助。核桃、鱼类等含有较
多磷质，也会帮人们消除抑郁。

居室要保持良好的光线，白天
尽量不要拉窗帘。秋雨连绵之
时，晚上要增加光照，从而抑制

“褪黑激素”的分泌。
第三，是用积极工作或活

动的方法，转移对“秋”的注意
力。一旦潜心于事业，把精力集
中到工作上，自然而然就能使
人忘记许多忧伤和愁苦，包括

“悲秋”的情绪。体育锻炼和外
出游玩能使人体产生一系列积
极的化学变化和心理变化。不
过，外出游玩，要少去一些草木
枯黄的荒凉旷野，而多登高远
眺，“看万山红遍，层林尽染”，
饱览秋日美景和硕硕果实，定
会心旷神怡，百愁皆消。此外，
走亲访友和乐观幻想也很重
要，因为找一个知心的、明白事
理的亲友，向其倾吐心里话，有
益于减轻自己的心理压力；而
遭受挫折时，宁作乐观的幻想，
也不作消极的猜度，则是一种
积极健康的态度。

今日山航

骨骨质质疏疏松松为为何何要要““降降钙钙””

沈先生今年65岁，因腰背
疼到医院就诊。医生检查后告
诉他是骨质疏松导致的，给他
开了一种名为“鲑鱼降钙素鼻
喷雾剂”的药。拿到药后，沈先
生心里直嘀咕，骨质疏松不是
得补钙吗，为啥还要“降钙”？咨
询药师后，药师告诉他，降钙素
虽然名为降钙，实际降的是血
中钙离子的浓度，同时增加钙
离子在骨中的沉降，提高骨钙
含量。所以，降钙素可以用来治
疗骨质疏松及其引起的骨痛。

在降钙素面世之前，骨质
疏松症曾是位列世界七大病种
的恶魔，一直折磨着人类，它常
引起疼痛、驼背、身长缩短、骨
折等，直接降低了人们的生活
质量，尤其中老年人受害最多。
破骨细胞活性大、骨吸收增多、
骨形成减少、骨量降低、骨矿含
量减少等都是骨质疏松的成
因。

1961年，人们发现并命名
了降钙素，1985年，鲑鱼降钙素

被批准用于治疗骨质疏松。降
钙素其实是一种钙调节激素，
由甲状腺滤泡旁细胞分泌，它

能够抑制破骨细胞的活性和骨
吸收，减少骨中钙离子向血液
中释放，还可以促进骨折的愈

合，治疗骨质疏松和急性创伤
性骨萎缩引起的疼痛。目前，人
工合成的降钙素分为四种：鲑

鱼降钙素、鳗鱼降钙素、人降钙
素、猪降钙素。其中，鲑鱼降钙
素最为常用，它最初确实是从
鲑鱼体内提取的一种多肽类物
质，不过，现在临床使用的大都
是人工合成的。

降钙素的使用一定程度上
可以减少骨质疏松引起的骨
折、增加骨密度和骨强度、减轻
骨痛症状，但是，选择何种降钙
素、确定使用剂量和使用疗程，
需要因人而异。“是药三分毒”，
降钙素也有它的副作用，少数患
者可有恶心、呕吐、头晕、面部潮
红，并伴有发热、关节痛、多尿、
寒战等不良反应，其中多数可在
数小时内自行缓解，也有个别患
者出现过敏性休克。正因为如
此，降钙素的使用一定要有医生
的指导。

当然，骨质疏松不能只靠
药物来治疗，平时的生活习惯
也得多注意，比如戒烟戒酒、均
衡膳食、适当运动、坚持锻炼、
多晒太阳、预防跌倒等。

有一句名言：“对待敌人，要像秋风扫落叶一样残酷无情！”的确，一阵秋风起，落叶四处飘，秋风似乎真的有些无情情。而深秋时节，红衰
翠减，植物凋零，“枯藤，老树，乌鸦”，更容易让人触景生情，忧愁缠心。特别是一些中老年人，身临草枯叶落的秋秋天，心中常有凄凉、苦闷、
垂暮之感，这就是通常人们说的“悲秋”情绪。
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