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健康8

健康素养是指个人获取和理解健康信
息，并运用这些信息维护和促进自身健康的
能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健
康生活方式与行为、基本技能等三方面内容。

如有健康问题咨询请拔打 12320

尿酸高
与糖尿病有关吗？

尿酸代谢与糖代谢是
一对“难兄难弟”，国内外
研究显示，高尿酸血症与
多个靶器官的损害密切相
关。尿酸盐沉积于关节，会
造成痛风性关节炎，最终
导致关节变形。尿酸盐沉
积于肾脏，则会导致痛风
性肾病及尿酸结石的发
生，甚至最终会引发尿毒
症。另外，尿酸盐结晶会刺
激血管壁，导致动脉粥样
硬化，最终引发冠心病、高
血压、脑卒中等。当尿酸盐
沉积于胰岛，则可导致胰
岛β细胞功能损害，诱发
和加重胰岛素抵抗，引发
糖代谢紊乱，最终导致糖
尿病的发生。相关分析显
示 ， 血 尿 酸 每 升 高
60umol/L，糖尿病发生的
相对危险度增加65%。

糖尿病患者中有25%
合并患有高尿酸血症。可
能是肾脏尿酸排泄功能异
常，导致血尿酸生成增加，
嘌呤分解代谢性增强所
致。另外，高尿酸血症还可
加重Ⅱ型糖尿病患者的代
谢紊乱，加重动脉粥样硬
化的发展，增加心脑血管
病的发生。

（据《人民日报》）

缺觉是不少父母育
儿之初面临的主要困扰。
那么，家长们的睡眠质量
和时长何时才能恢复呢？
英国、德国和美国研究人
员联合调查后发现，他们
最长需要6年才能恢复睡

眠。其中，头胎父母的睡
眠更受影响。

研 究 人 员 调 查 了
4659名家长的睡眠情况。
这些家长2008年~2015年
生育子女，每年向研究
人 员 报 告 个 人 睡 眠 情

况。研究人员发现，宝宝
出生前3个月，妈妈睡眠
时间比怀孕前平均少1
小时，爸爸少大约15分
钟。孩子长到4~6岁时，
妈妈睡眠时间比孕前少
大约20分钟，爸爸依旧

少15分钟。
研究人员表示，孩子

出生头半年内，用母乳喂
养的妈妈睡眠质量和时
长均不如用奶粉喂养的
妈妈。

（据《健康报》）

常健身记得补B族维生素
随着健身风潮越来越盛，很多人会有意识地吃蛋白粉

来增肌。但对健身者而言，更需要的可能是B族维生素。
B族维生素是维持神经兴奋度和保持精力充沛的重要

物质，它能加快能量代谢，消耗堆积的脂肪，提高锻炼效
果，助长肌肉力量。运动时补充的蛋白质和碳水化合物，需
要大量B族维生素帮助代谢，如果消耗过多导致其缺乏，可
能引起代谢障碍、免疫力下降甚至生病。B族维生素由12种
以上维生素组成，其中跟运动密切相关的是维生素B1、维
生素B2以及维生素B6。

维生素B1主要跟碳水化合物代谢相关，还会影响脂肪
代谢。维生素B2与脂肪、碳水化合物、蛋白质的代谢都有
关，缺乏时易出现各种炎症，包括口角炎、唇炎等。维生素
B6与蛋白质的代谢相关。 （据《健康报》）

长期贫血危害心脏健康
都说贫血回家吃点儿补铁的食物，好好补补就行了，

不需要进行治疗，其实并不是这样。据介绍，贫血可不是小
问题，需要进行正规治疗。

长期贫血不光是缺乏营养，对心肺功能也会产生影
响。有的贫血患者，血色素含量比正常人低一半，却依然感
觉不到异常，干体力活都没事，但其实，在这样的情况下，时
间越长对心脏造成的危害越大，时间长会导致心脏病，这在
医学上叫作贫血性心脏病。因为心脏的重要作用是给身体
输送血液，贫血会让身体供血减少。供血一旦减少，心脏就
会更加拼命地工作，以弥补身体各个器官的供血不足，到了
晚期，心脏就会变大，进而导致心衰，还会造成肾脏缺血。

因此，一旦出现贫血的情况，请及时到医院血液科进
行治疗。 （据《健康报》）

小口慢喝牛奶易吸收
牛奶营养密度高，富含蛋白质、糖类物质以及脂肪。除

此之外，牛奶中还含有多种矿物质元素（钙、镁等）和维生
素（维生素A、维生素D、维生素K等）。

牛奶是人体摄入优质蛋白质的良好来源，但如果不会
喝牛奶，会导致人体对其消化、吸收率降低。《中国居民膳
食指南》中建议大家每天摄入液态奶300克。另外，很多人
饮用牛奶会选择大口喝的方式，但这样会导致人体肠道内
渗透压一次性增加，从而增加肠道蠕动的速度，可能会导
致一些营养物质直接排到体外，最终降低对牛奶的消化、
吸收率。所以，喝牛奶应采用小口慢喝的方式，让消化系统
有个接受的过程。 （据《大河报》）

天气渐暖，人却越来
越懒。很多人把春困当成
慵懒的理由，其实某些疾
病的前期“预警”恰和春困
相似，专家提醒：以下有些
症状貌似春困，其实和春
天无关，和疾病相关。

困倦合并健忘查查甲
减———甲状腺功能减退的
表现比较隐蔽，近98%的甲
减患者不知自己有病。它
主要表现为面部表情迟
钝，声音嘶哑，讲话节奏
慢，对很多事情都提不起
兴趣，经常犯困，如同冷面
人一样。除了慵懒疲倦的
春困症状，如这段时间内

发现自己易健忘、便秘、情
绪不稳定的话，那么都可
能是甲减作祟。

犯困流口水排查脑中
风———临床资料表明，70%
以上中风者在发病前5~10
天呵欠频繁。这是因为老
年人血管硬化、管腔变窄、
脑血流量减少，以致脑细
胞缺血缺氧，因而通过体
内反馈机制刺激呼吸中
枢，调节呼吸的幅度与深
度予以补偿所致。流口水、
嘴歪、说话不清楚等合并
症状是脑中风的前兆。如
果困倦的同时有这些症状
出现，要引起注意并及时

到医院检查。
情绪不稳加疲倦提示

压力过大———上海的一项
调查显示，平常的职业压
力可能是“春困”的主要原
因之一。三四月历来是许
多企业的人员调整期，不
少白领的职业压力明显增
加，焦虑感凸显的后果，就
是休息不好，容易感到疲
倦。心理专家提醒，职场方
面的压力是引发疲倦的一
个因素，这种疲倦表现为：
对工作激情减淡，容易生
气或情绪低落，以及记忆
力差和注意力不容易集
中。解压方式很多，但是一

定要明确压力来源，从而
有目标地去解决问题。

真的春困专盯两类
人———这两类人血气不足，
就容易出现春困的症状，这
主要源于体内阳气跟不上
外界阳气升发的步伐。春困
原本也只是身体的生理反
应，如果情况不算太糟糕的
话，可以先用饮食调理，两
类人各有偏重。

第一种：脾虚弱

这一类人就相对比较
麻烦，主要表现为乏力、困
倦、头重、头晕，有的甚至

会有恶心、食欲减退等。一
般舌苔较厚腻、舌质淡，可
以看到齿印。脾虚不能运
化水湿，而水湿反过来又
加重脾虚的症状，外湿加
内湿，内外相和，就加重了
春困的症状。王清海说，

“在广东，脾虚、痰湿体质
人很多。”

对策：可用瘦肉、猪
骨，任选北芪、党参、白芍、
茯苓等药材煲汤饮用，此
药膳以健脾为主。

第二种：肝火旺

在春季宜疏肝，而如

果平时肝火偏旺，比如易
急躁、心慌、失眠、头晕、头
痛等症状，在这个时候也
容易出现因为体虚引起的
困乏。值得注意的是，对于
肝胆湿热、肝火亢盛高血
压患者来说，特别容易引
发心脑血管疾病。有高血
压的患者，出现精神不振、
懒言少语、头晕、乏力、四
肢沉重等症状，就不要仅
仅以为是春困了，有可能
就是中风。

对策：清肝泻火的食
物，可食用冬瓜、大白菜、
白萝卜、凉瓜等。

（据《健康时报》）

这些春困是假的 和疾病相关

新手父母最长需要6年才能恢复睡眠


