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去看病前，是否要空腹、几点检查最好、前一天
用不用控制饮食等问题，常常让很多人一头雾水。确
实，在不同的时间点，激素、血糖、白细胞等人体指
数都会产生波动，从而影响诊断结果。其实，只要找
准一些关键的看病时间点，就能让诊断更明确。为
此，下面由内分泌科、呼吸科、口腔科、妇产科、男
科等多科专家，帮你总结最佳看病时间，减少就医误
差。

验尿：新鲜晨尿最佳
虽然尿常规检查是我们最常做的检查之一，但它

的很多讲究却被我们忽略。专家指出，尿常规检查留
取的尿液标本，应尽量采用新鲜晨尿。因为夜间饮水
较少，肾脏排到尿液中的多种成分都储存在膀胱内并
进行浓缩，容易提高检查出疾病的几率。检查前一天
晚餐不要吃大鱼大肉，晚上喝水也别太多。留尿时，
最好留取中段尿，同时还应避免尿液被粪便、阴道分
泌物等污染。

测血糖：早6-7点钟最准
专家指出，相对来讲，内分泌系统疾病对就诊时

间的要求最严格，拿最常见的糖尿病来说，在早上
6-7点钟测的空腹血糖是相对最准确的。大家可先在
家里测好后将结果带给医生参考。此外，像垂体疾
病、肾上腺肿瘤、生长激素缺乏症等疾病，都需要做
激素水平测定，而激素释放水平受人体生物节律的影
响，通常是早上分泌水平高，夜间分泌水平低。大部
分激素水平检测通常需要测定早 8点、下午 4点、凌
晨等多个时间点的数值。

抽血：早8点钟前后
不管是定期体检，还是肝功能检查、心脑血管疾

病的诊断等，都少不了抽空腹血做检测。空腹血是指
清晨没有吃东西前，距前一餐约12~14小时所抽取的
静脉血。假设你前一天晚 7点钟吃的饭，那早上 7~9

点钟抽的血都是合格的空腹血。此时，肠胃的消化和
吸收活动基本“收工”，血液中各种成分比较恒定，
测出来的数值能相对真实地反映机体变化。进食后，
血液中的糖、蛋白质、脂类等就会很不安分，很可能
影响疾病的诊断。专家提醒，心血管病患者最好早上
8点钟左右就诊，以免需要化验空腹血。

男科检查：上午9~11点钟
目前临床上的“男性更年期”越来越常见，这是

50岁以上男性最为常见的内分泌失调综合征，与睾酮
的分泌减少有关。睾酮激素的检查以早上最准，一般
建议 9~11点钟做检查。在男科疾病中，许多勃起功
能障碍患者都伴有肥胖，医生常常要考虑检查他们的
血脂、血糖是否偏高，此时可能要检查空腹血糖，建
议上午早点到医院就诊。

哮喘：上午效果最好
专家指出，哮喘的症状在上午最明显，因此早上

就医的效果较好。大部分呼吸系统疾病对就诊时间没
有什么特殊要求。不过，呼吸道感染、支气管炎等疾
病需空腹检查肝功能，所以也应早上就诊。如果得了
肺炎、支气管炎等疾病，就需要做肺炎链球菌、金黄
色葡萄球菌等检测，这往往需要做痰液培养，而采自
早上第一口痰的数据最准确，因为它还没有被杂菌

“污染”。采集前应先漱口，然后用力咯出气管深处的
痰液。

手术：上午更安全
美国杜克大学曾研究发现，相对来说，做手术的

病人最容易在下午 3~4点钟出现问题，而早上 9点钟
至中午最安全。研究同时发现，病人下午手术时更容
易出现术后恶心、反胃等不良反应。美国外科医师学
会杂志的研究还提示，尽量不要在周末做手术，此时
致死率较高。不过，这种差异并不是特别明显。如
今，床位紧张，患者病情也有轻重缓急，大家还是遵

照医嘱为好。
拔牙：下午最不痛
看牙成了很多人的心病。不管拔牙还是根管治

疗，不少口腔疾病都需要注射麻药。欧洲科学家研究
发现，下午1~3点钟注射局部麻醉剂的有效时间比早
晨和晚上高出3倍。专家指出，在上午，人体对疼痛
的反应更为敏感，因此建议尽可能在下午拔牙。首都
医科大学附属北京朝阳医院口腔科主任陈世璋建议，
如果选择在上午拔牙，大家的早餐要保证营养均衡，
避免因紧张而出现低血糖反应。拔牙后容易发生出血
和感染，可能要留院观察。

查乳腺：月经开始后第10天
乳腺很敏感，月经周期中，在相关内分泌激素的

影响下，它会调皮地发生一些生理性的增生变化，造
成乳腺组织出现不同程度的充血、水肿等变化。这些
变化会导致医生在检查乳房肿块的位置、大小等时出
现误判。专家解释，一般来说，在月经开始后第10天
左右，雌激素对乳腺的影响最小，乳腺处于相对静止
的状态，此时检查能更好地发现它的病变或异常。当
然，绝经后的女性受内分泌激素的影响较小，可以比
较自由地选择就诊时间。

糖尿病患者保持心理健康对控制病情
至关重要。美国《糖尿病健康》杂志前主
编斯科特·M·金自己就是糖尿病患者，他
说：“当我感觉快乐的时候，糖尿病自我
管理就会简单得多。”该杂志日前载文，
刊出了心理学家大卫·雷诺兹博士总结出
的“糖友应该医治的7大‘心病’”。

攀比心态 “我的血糖为何比老王
高？”这种无意义的比较只会让糖友陷入
更大痛苦之中。糖友应该学会认识病情，
积极采取措施，努力改变现状。

自我为中心 一个人如果太过关注自
我，容易错过生活中很多快乐。例如，如
果有人没接你的电话，你很可能会产生猜
疑，“他不喜欢我？他们对我有意见？”
如果能停止这样“编造故事”，糖友会更
加快乐。

否认现实 很多糖友不愿意承认自己
得了糖尿病，但这种自我欺骗只会使自己
更加痛苦，还会导致治疗的延误。

生活无目标 生活有目标会让人有所
期待，做事注意力更集中，遇到困难和问
题就不会手足无措。

负面情绪 “不能”、“不想”、“不
喜欢”之类话语都是消极悲观的表现。如
果把这些话常挂在嘴边，就会真的感到无
助和绝望。

不懂感恩 送人玫瑰手留余香，帮助
别人，快乐自己，懂得感恩才会更加快
乐。

作息混乱 健康的生活方式包括：正
确饮食，三餐准时，足够锻炼，睡眠充
足。身心健康相互影响，马虎或不健康的
生活方式会导致不健康的心态。

糖友治7种心病

有一些物品，我们每天拿在手里，却
很少想到它有多脏，比如手机。

微生物学家研究发现，人们每天触碰
手机多达 150次，导致其表面沾染大量细
菌。科学家在美国取样的51部手机表面发
现大约7000种细菌，包括肠球菌、假单胞
菌等致病菌。英国东英吉利大学微生物学
家劳拉·鲍沃特建议大家每天用抗菌湿巾
清洁手机。她说，手机在被使用时温度升
高，为细菌繁殖提供上佳条件，如果带有
键盘，卫生状况更堪忧。

有关专家表示，用酒精棉签轻轻擦拭
手机的键盘、屏幕以及其他部分，就可以
达到比较好的消毒杀菌效果。需要提醒的
是，一定要格外注意清理手机的缝隙处。
方法：先用小毛刷或吹风机去除机壳和按
键缝隙的灰尘，然后再用小毛刷蘸酒精对
机壳和按键的缝隙进行消毒，最后再用吹
风机吹干或晾干即可。

常擦手机益健康

专家指出，春季是肾病
复发的高发季节，70%的肾
病复发患者是由感冒引起
的，病毒感染加之所服药物
对人体肾脏的损害极大，无
形中增加了肾脏的负担。慢
性肾炎患者感冒当天或次日
会使肾病加重，急性肾炎则
一般在感冒后10至14天会出
现，症状一般为浮肿、尿
血。所以，肾病患者一定要
预防感冒，如感冒后有浮

肿、尿血等症状一定要去医
院就治。肾病需要患者早发
现、早治疗，以免导致病情
发展成尿毒症。

专家提醒，冬春交替时
节，温差变化大，皮肤排出的
汗液和毒素减少，因此肾脏负
担加大。肾炎、高血压、尿毒症
患者往往易发病，要提防肾病
发作，一定要注意保暖，不给
病毒入侵的机会，还要锻炼
身体，适当休息。

据美国“心理科学中
心”网站报道，美国贝勒大
学睡眠神经科学与认知实验
室的主任迈克尔·斯卡林博士
发现：在中年时期获得充足
的睡眠有助于人们在 30年后
还保持着较强的心智功能。

研究者对近 50年与睡眠
相关的文献进行了回顾，得
到了一些有趣的发现：在人
生的早期改善睡眠，能延
迟，甚至是逆转与年龄老化
相关的记忆力和思维能力改
变。这是一种提前的投资，
而不是事后的补偿。

研究者所选取的文献最
早可追溯到 1967年，它包括
了 200 多项测量睡眠与心智

功能的研究。年龄在 18～29
岁之间的参与者被归类为年
轻人，年龄在 30～60 岁之间
的被归类为中年人，60 岁以
上的参与者被归类为老年
人。研究者向参与者询问了
他们通常每天睡多少个小
时、花多长时间入睡、夜间
醒来的频率，以及白天的困
倦程度。发表在《心理科学
透视期刊》上的研究结果显
示：即使随着年龄的增长，
睡眠与记忆力之间的相关性
会减弱，但睡得好还是与心
智功能较强、心血管健康改
善、所患疾病种类较少、疾
病的严重程度较轻之间存在
着关联。

中年睡觉香 晚年记忆好

子宫是女性孕育生命的
地方，如果子宫不健康就会
影响受孕，而子宫早衰不只
给女性带来许多的妇科疾
病，还会影响到女性的容
颜。下面是一组专家推荐的
保养子宫的方法。

快走30分钟，改善子宫
血液循环 每天快步走 30分
钟，子宫血液循环速度可提
高10%。

每周游泳一次，提高宫
缩能力 新西兰运动医学专
家研究发现，每周游泳两小
时，可使宫缩能力提高一成
以上。养成游泳习惯，能提
高宫缩能力，保持子宫内温
度。

每周做三四次“暖宫
操” 方法是：双膝自然分
开，跪在垫子上，挺直腰
部，向前弯腰，让胸部尽量
接近垫面，保持 5 分钟。接
着平躺在垫子上，做收腹提
臀运动，臀部在空中尽量保
持 3—5分钟，感觉子宫随身
体一起收缩。

科学避孕 避孕套既能
有效避孕，还能防止性传播
性疾病感染子宫，让子宫青
春常在。澳大利亚悉尼大学
的一项健康研究显示，连续
长时间服用同一种长效避孕
药，会让调节体温的神经中
枢产生钝化反应，因此应每
年更换一种。

保养子宫“四荐”

专家指出，春季很多中老年人会出现头晕症
状，按摩膝盖内侧有助于解决头晕问题。

中医认为，春季燥邪当令，消耗肝肾精血，
容易引起头晕。膝盖内侧的曲泉穴是足厥阴肝经
合穴，按摩该穴具有补益肾脏、填精补髓、清利
头目的功效。按摩时屈膝，在膝内侧部膝横纹尽
头，股骨内上髁后缘凹陷处寻找压痛点。用力按
揉 5分钟，以有酸麻胀痛感觉为好。两侧交替进
行，每天早晚各1次。

男人想要变得更有魅力更健康，五大“男人
穴”必须保养好。

刺激“商阳”——强精壮阳
商阳穴有明显的强精壮阳之效，可延缓性衰

老，商阳穴位于人体的双手食指末节桡侧，距指
甲角0.1寸。

方法：按摩食指指腹。按摩时，可以用左手
的拇指和食指捏压右手食指指腹64下。左右手交
换捏压为一次。按摩时要注意快速擦动，感到手指
发热为宜，以保证刺激到商阳穴。还可双手互勾手
指，用食指勾住公交车内的吊环或扶手等按摩食
指，也可以在闲暇时两手食指相勾反复牵拉。

艾灸“肾俞”——填精补髓
肾俞穴是与男性生殖健康较为密切的一个穴

位，位于腰部，与命门穴的位置持平，在腰部第
二腰椎棘突下，旁开1.5寸处，左右各一个。

方法：患者取俯卧位，将艾条点燃的一端，
靠近肾俞穴艾灸（一般距皮肤约3厘米），至有温
热舒适感觉时固定不动，灸至皮肤稍红晕即可，
一般灸约10—15分钟，隔日一次，每月灸10次。

温灸“关元”——固本培元
关元穴具有培元固本、补益下焦之功，临床

上多用于泌尿、生殖系统疾患。关元穴位于脐下
3寸处，位置在沿头面正中贯穿胸腹的任脉。

方法：温灸最适宜关元穴。用扶阳罐每天温
灸关元穴 3-5分钟，有强肾壮阳、增强男性性功
能的功效。平时也可以按摩关元穴，双手交叉重
叠置于关元穴上，稍加压力，然后交叉双手快速
地、小幅度地上下推动。注意不可以过度用力，
只要局部有酸胀感即可。

按揉“三阴交”——改善性冷淡
很多男性面对高压的生活节奏，或者因为自

身饮食结构、生活习惯不合理，导致性冷淡。三阴
交是一个大补穴，能补气补血，治疗男性性功能障
碍。三阴交位于胫骨内侧、脚内踝上约10厘米处。

方法：中午11点，按揉三阴交健脾，能把体
内湿气、浊气排出。晚上 5-7点，按揉三阴交补
肾，能促进任脉、督脉、冲脉的畅通，可增强男
性性功能。

指压“足三里”——补中益气
经常按摩足三里穴能调理脾胃、补中益气、

补肾壮阳。足三里穴位于外膝眼直下四横指处。
方法：用手指大拇指指面着力于足三里穴位

之上，垂直用力，向下压揉。其余四指握拳，以
协同用力，直至产生酸、麻、胀、痛等感觉，持
续5秒后放松，反复操作数次即可。

壮阳要养五个穴

头晕揉膝盖内侧


