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夏季天气潮湿闷热，让糖尿病患者的血糖管理面
临严峻挑战。为了帮助糖友安全度夏，我们请专家总
结了一些简单有效的预防措施，将其归纳为“三字
经”，糖友不妨借鉴一下。

测血糖，调药量
温度升高和运动量的减少会改变人体吸收胰岛素

的速度，同时也会影响到用药需求。所以，在夏季勤
测血糖有助于更准确地监测血糖水平，以便及时调整
药量。

储存药，须凉爽
胰岛素、口服降糖药、试纸和血糖仪应当存放在

凉爽、干燥和光线昏暗的地方，千万不能放在汽车前
挡风玻璃下的储物箱和车后备箱里，或是置于阳光直
射的地方。胰岛素必须冷藏，但不能冷冻。外出时可
以把胰岛素放在一个防水的拉链袋里，并用毛巾把它
包起来，然后和冰袋一起放到保温桶里。

常饮水，吃瓜果
在潮湿炎热的夏季里出汗过多或运动量过大会导

致脱水，从而引发血糖升高。更为糟糕的是，血糖升
高会引起小便频繁，进一步加剧脱水。为了防止这种
恶性循环，大多数糖尿病专家建议患者每天饮用8杯
水（相当于1600毫升）或其他流质；如果活动量大，
饮水量还要相应增多。另外，可以在控制糖摄入量的
前提下，适当多吃含水分多的瓜果和蔬菜，如各种浆
果、柑橘、西兰花、芹菜、黄瓜、柿子椒、西红柿和

绿叶菜等。
甜零食，随身带
出门在外时，糖友应随身携带一些便于咀嚼的食

物，如橙子、坚果、全麦饼干、金枪鱼罐头、低脂奶
酪、杏干或葡萄干。当出现低血糖时，就不会措手不
及了。

限饮酒，防脱水
酒精饮料实际上是一种利尿剂，会让人失去更多

的体液，进一步加重脱水。一般来说，女性糖尿病患
者饮酒每天不应超过 1杯（5盎司，约合 142克），男
性糖尿病患者不应超过 2杯。另外，不能空腹饮酒，
以免出现低血糖。除此以外，还应远离含咖啡因饮
品、含糖碳酸饮料，因为这些饮料也会加速身体脱
水。

戴墨镜，防晒霜
糖尿病患者夏季出门要特别注意防晒，原因是

夏天紫外线强烈，长时间暴晒会引起皮肤的光毒
性反应，增加皮肤坏死的危险。糖友出门时，一
方面要涂抹防晒指数至少为 30 的防晒霜，穿长袖
衣衫；另一方面，应该戴宽边帽子和墨镜，保护
面部，特别是眼睛。糖尿病患者患上白内障的风
险会比常人高出 2~5 倍。购买太阳镜时要选择那些
能阻挡 99%以上长波紫外线和中波紫外线的镜片。
一旦在室外感觉过热，就应该立即回到阴凉处或
室内。

早晚出，去健身
夏季早晚气温相对较低，糖尿病患者锻炼最好选

择这两个时段，运动方式可选择散步、做操、打太极
拳等，其中散步最有益于糖尿病患者的康复。

凉毛巾，防中暑
糖尿病引起的神经损伤会妨碍汗腺正常工作，因

此糖尿病患者中暑的风险比常人要大，其症状包括大
汗淋漓、极度乏力、头晕眼花、意识模糊、恶心呕
吐、皮肤潮热黏湿、脸色苍白或发红、肌肉痉挛、体
温升高和呼吸变快变浅等。如果出现了以上任何一种
症状，应当到有空调的房间休息，饮用大量的凉水并
立即就医。为了防范中暑，糖尿病患者天热时外出的
时候，最好在脖子上挂条凉毛巾，可降低身体温度。
另外，要穿吸汗、散热性能好的全棉等材质的衣服，
如果衣物过厚或透气差，容易导致出汗过多及体温升
高，增加脱水、中暑和低血糖的危险。

人体需要铁质帮助生成红细胞，以便向
全身输送氧。缺铁会导致贫血，红细胞因此
减少，头皮得到的血氧量也随之下降。掉头
髮或许预示5种疾病。

贫血 专家表示，补铁有助改善贫血症
状。缺乏维生素C，摄取咖啡因或酒精饮料
都不利铁质吸收。建议喝果汁并进食富含铁
的食物，能让头髮恢复生长。

饮食紊乱症 减少食物摄入量，会导致
头皮血流量下降，进而影响头髮正常生长，
严重时会导致头髮失去光泽甚至脱落。专家
表示，脱髮很少是永久性的，但是保持平衡
膳食，多摄入蛋白质，对防止脱髮非常关
键。头髮是由蛋白质构成的，当毛囊蛋白质
处于最低值的时候，多摄入蛋白质(特别是
早餐)就显得格外重要。另外，饮食应富含
维生素(特别是 B 族维生素)、锌及重要脂肪
酸等。

多囊卵巢综合征 妇女多囊卵巢综合征
是由于雄性激素过高导致的，患者前额及
头顶会发生头髮稀少症状。这一情况大多
发生于有脱髮家族病史的患者中。专家表
示，患者头上掉髮，但是脸上和身上毛髮
却会疯长。降低雄性激素的药物和促进血
液流动的头皮按摩，都有助于患者的头髮
重新生长。

甲状腺疾病 甲状腺功能紊乱的第一症
状是脱髮。甲状腺激素过多或过少都会影响
新陈代谢及头发正常生长。由于所有毛囊都
受到影响，所以脱髮不是局部现象。专家表
示，药物及其他治疗手段都有助于缓解病
情。为了让头髮恢复如初，最好多摄入蛋白
质，每天早晨做头部按摩。

压力综合征 压力会导致华髮早生。压
力大时人体释放多种激素会影响B族维生素
的吸收，影响头髮色素沉淀。压力综合征会
导致秃头症——人体免疫系统错误攻击头皮
细胞，造成头髮大片脱落。心理放松和服用
复合维生素B都能改善白髮早生问题。

掉头髮或预示
五种致命疾病

你是不是一到夏天就觉得神采奕奕总想
出门度假，而冬天就无精打采只愿宅在家
里？英国剑桥大学研究人员在《自然·通
讯》杂志上发表文章说，人在夏天的确更健
康。

他们研究了 1.6万人的DNA后发现，人
体内有超过四分之一的基因在夏天更活跃，
这些基因中有不少与免疫系统有关。临床数
据也显示，每当严寒季节到来，会有更多人
患上心血管疾病、糖尿病、硬化症以及精神
分裂症等，心脏病的致死率也更高。

当前尚不清楚为何会存在这种现象，研
究人员猜测，可能与光照时长和强度有关。
参与研究的约翰·托德教授说，这一发现或
许能为医生提供灵感，让他们根据季节为病
人量身制定更好的治疗方案。

另外，冬天去阳光灿烂的热带海岛度个
假也能促进健康。若是没钱没时间，那就吃
好点、穿暖点、多运动吧。

人在夏天健康
或与光照有关

专家指出，慢性心衰一般
起病于基础心脏病，有三大症
状。

活动耐量下降 比如病人
在爬楼梯的过程中，之前可以

“一口气”爬三层，现在中间爬
到一层就觉得憋气，不舒服，
要停下来休息，这就是活动耐
量下降。随着病情的进展，患
者在不活动的时候也会出现胸
闷、气短。比如，患者睡觉时
会慢慢出现不能平卧，必须高
枕卧位，垫二三个枕头，或者
是半卧位，甚至端坐，才会觉
得不憋气、不胸闷。还有一种
病人会出现睡着后憋醒，被迫
坐起，喘几分钟或者十几分钟
才舒服，这些都是慢性心衰的
临床表现。

液体滞留 心衰病人会出
现下肢水肿，脚或小腿有水
肿，用力按压会出现小坑。这
可能是心衰患者最早期的首发
症状，除了水肿，病人并无不
适。还有一类患者是腹胀，容
易被当成发胖，实际上是液体
滞留之后出现了腹水。

没症状 很多情况下，心
衰由于症状很隐蔽，很难被发
现。有些患者是在检查其他方
面的疾病时，做了心脏相关的
检查，才发现心脏变大或者心
电图出现异常，这时候才意识
到有心衰的问题。

对于心衰患者的日常饮
食，专家建议最简单的就是限
盐限水。

全天钠的摄入量是 3.5 克。
主食，馒头、米饭、面条都含
有盐，要将它们的含盐量控制
在 1.5克以下。除了主食以外，
其余加起来 2 克，每天一共最
多 3.5克盐。含钠量高的榨菜、
酱豆腐、腌制食物等尽量不要
吃。这样基本能满足生理需
要，又不至于引起过多的水钠
滞留。

心衰患者的饮食中另外一
个需要注意的就是限水。因为
很多食物中都含水，比如饭、
汤等，所以要注意控制总量。
三餐、水果等全都算在一起，
心衰患者要控制在每天 1500~
2000毫升。

慢性心衰三大症状

中医将人常发出的声音概
括为“呼、笑、歌、哭、呻”5
种声音，并分别对应五脏，即
肝呼、心笑、脾歌、肺哭、肾
呻。老年朋友可以从自己经常
发出的声音中，分辨是哪个脏
腑出现了问题。

发怒爱喊肝火旺 肝气过
盛或肝阳上亢的人，常常容易
发怒，大呼小叫；肝气郁滞的
人，常会长吁短叹，发出“呼
呼”的声音。这其实是人体一
种不自觉的自救功能，通过向
外发声来减少肝气郁滞。因
此 ， 肝 火 旺 的 朋 友 可 多 发

“嘘”字音，有助于调节情绪，
保持内心的平和，以免怒气伤
肝。柴胡、薄荷、苏叶等中药
也可以疏肝郁、防气结，可以
适量应用。

笑太多耗心气 适度的笑
可以疏通心气，增进健康，但
笑得过多、过度，则会耗伤心
气。如果多笑，多说点话就觉
得心慌，气不够用，多为心气
虚，要注意保养心气。养心的
关键是学会慢生活，放慢节
奏。平时常发“呵”字音，可
以补心气，对治疗心悸、失
眠、健忘也有好处。情绪波
动、喜怒无常时，可以吃些山

楂干，酸味的
食物有收敛作
用，能阻止心
气太过涣散，
保护心脏。

唱歌没底
气脾虚 若人
体脾的正气特
别强，说话声
音就会非常洪
亮，唱起歌来
也嘹亮，底气
足 ； 脾 气 虚
时，说话声音
低微，唱起歌

来也没底气。其实，唱歌多
了、话说多了，也会耗伤脾
气，因此，喜欢唱歌的老人要
多吃山药、大枣、蜂蜜等补脾
益气的食物。平时常读“呼”
字音，可以培养脾气，对预防
脾虚腹胀、脾胃不和、食欲不
振都有好处。

哭泣不止肺气弱 人体肺
气强盛时，哭的声音非常洪
亮，若肺气虚，哭声会很低
微，只能“呜咽”。悲伤时，
哭泣流泪是一种正常宣泄，
对 健 康 有 利 ， 但 如 果 经 常
哭，就会损伤肺气，肺主皮
毛，肺虚了皮肤也会不好。
因此，养肺重在保持情绪开
朗。另外，每天早晚细嚼核
桃仁 1~2 枚，也能养肺气。平
时常读“咝”字音，有助于
治疗发热咳嗽、呼吸急促、
气短等症。

总是哼唧肾不好 俗话
说，“无病不呻吟”，呻吟是人
体在调元气，而元气藏于肾。
若平时无病也总是哼哼唧唧地
呻吟，就说明肾可能有问题，
建议多吃些龙眼、山药等温阳
补肾的食物。多念“吹”字
音，可缓解腰腿无力、潮热盗
汗、头晕耳鸣等表现。

声音可辨脏腑问题

睡眠障碍并非人人存在，但睡眠不足
却是现代人或多或少存在的问题，也是上
班族的“常见病”。有些人彻夜狂欢聚
会，也有些人为了工作学习不得不熬夜，
他们应该如何尽快赶走熬夜的疲惫，调整
好自己的状态，迅速恢复活力呢？要做好
以下3个“及时”。

及时补充水分 熬夜时人往往顾不上
喝水，甚至熬夜聚会时还会饮酒，酒精
会加重缺水对机体的伤害。所以，不论
你是在参加派对的过程中，还是在回家
后，都要确保自己喝足够的白开水以补
充体内水分的丢失，但不要喝咖啡或者
茶类饮品。

及时补充营养 最好的做法就是在熬
夜后的清晨吃一些蓝莓、芒果、胡萝卜
等，能保护眼睛，防止视疲劳。同时喝杯
酸奶或小米粥、百合莲子粥等，能养胃安
神除烦。也可泡一杯西洋参、枸杞子、黄
芪茶，能滋阴养颜、消除疲劳、增强人体
免疫力。

及时补充睡眠 有的熬夜者凌晨三四
点上床睡觉，直到中午甚至下午才起床。
这样做看似睡的够多了，可仍然会让人感
觉疲劳。对于经常要加夜班的人来说，应
当减少上午的补觉时间，适当增加下午的
睡眠时间，当然一般下午也不要睡过 3个
小时。补觉前一定要充分放松，不要总是
回想工作学习以及联欢中的事情，这会让
人兴奋而不易入睡，睡觉前可以用热水泡
脚或听点轻音乐，舒缓紧张的神经。当自
己无法调整好睡眠的时候，一定要找专科
医生诊治，不可自行服用安眠药，以防出
现依赖性。

熬夜后三事
助恢复体力

专家指出，指甲上出现的棱线可能是
肝气郁结的征兆。通常女性的精神敏感而
脆弱，极易导致肝气郁结，出现情绪烦
躁、易怒，胸肋胀满，乳腺增生，甲状腺
结节，月经紊乱，甚至指甲上有棱线等症
状。

专家表示，预防肝气郁结要做到
“暖、乐、闲”。

暖 即是温阳气，少食寒凉，让自己
暖起来，例如晨起喝一碗生姜水，可治疗
抑郁症、脾胃虚寒等。

闲 即注意休息时间，养肝血，让自
己美起来。晚上不睡损杀阳气，早上不起
封杀阳气。专家指出，晚睡会引起人体免
疫功能紊乱，轻则导致面色晦暗、月经紊
乱、易于感冒、疲劳，重则引发心脑血管
疾病以及肿瘤。

乐 要做到疏肝气，让自己乐起来。
每日晨起，通过运动可以有效地改善心
情；也可从饮食上改善，多吃些全小麦、
黄花菜、百合、生姜、薄荷、生麦芽、莲
子、佛手、金橘、玫瑰花茶等。


