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健康8

寿星们为何能“人老心不衰”

为普及卫生应急知识和基本技能，提升公民有效
防范应对各类突发事件的意识和能力，内蒙古卫健委
向您推荐公民卫生应急素养条目，共涉及突发公共卫
生事件应对，突发事件紧急医学救援、中毒及核和辐射
应急处置等基本知识和要求等12条。

如有健康问题咨询请拨打 12320

五、运动风险评估可以提升运动安全

运动前应了解患病史及家族病史，筛查生理指标，进行体质测定，全面评估身

体状态，减少运动风险。

六、运动环节要完整，运动方式要多样

一次完整的运动应当包括准备活动、正式运动、整理活动，这三个环节不可或

缺，一周运动健身应当包括有氧运动、力量练习、柔韧性练习，这三种方式不可偏废。

频繁低血糖警惕糖尿病
最近一个月，张女士发现自己频繁出

现低血糖现象：每天早上10点、下午4点都
会特别饿，如果不吃点东西，就会心慌出汗
甚至眼黑头晕。起初，她以为自己是节食造
成的，便停止了节食。奇怪的是，吃了东西
后情况非但没有好转，反而饿得更快了，一
个月瘦了十多斤。到医院检查后，被确诊为
Ⅱ型糖尿病。“糖尿病不应该是血糖升高
吗，为何我的血糖会下降？”张女士很纳闷。

并非每个人得了糖尿病都会出现多
饮、多食、多尿、消瘦的典型症状，很多人甚
至没任何症状。相当一部分早期Ⅱ型糖尿
病患者，在胰岛功能受损后，进餐后胰岛细
胞不能及时分泌足够的胰岛素，等到食物
消化一段时间后，胰岛素才充分分泌，从而
降低体内正常的血糖水平，而此时往往正
是下一餐餐前，这就是“餐前低血糖”。这种

“餐前低血糖”往往是糖尿病先兆，不及时
诊治，易进展至糖尿病。

发生“餐前低血糖”怎么办？首先，要及
时前往内分泌科评估胰岛功能。其次，按时
进餐，适当分餐，注意进食速度，细嚼慢咽，
尽量先进食高纤维食物，再进食蛋白质食
物，最后进食碳水化合物。第三，低血糖发
作时，适当进食含糖高的食物。最后，注意
控制体重、血脂、血尿酸、血压、脂肪肝等糖
尿病危险因素。 （据《大河报》）

眼白一片红
可能是结膜下出血

眼科医生在日常接诊中，常遇到有患者
睡一觉起来，眼白突然红了一片，看起来很吓
人，但是不痛不痒，这种情况其实是发生了结
膜下出血。眼科专家提醒，没明显不适的结膜
下出血不必担心，待其自行吸收即可，如果反
复出现结膜下出血，则应进行系统检查。

结膜下出血是由于结膜的小血管，尤
其是毛细血管破裂或渗透性增加，血液流
出聚集在结膜下造成的。结膜下出血的范
围和颜色不尽相同，出血量少时范围小，颜
色较鲜红，出血多时颜色则偏紫红。最常见
的是自发性结膜下出血，便秘、剧烈咳嗽、
呕吐、打喷嚏、抬重物、用力揉眼睛等均可
引起局部压力增高，导致自发性结膜下出
血。此外眼部手术、外伤、严重的结膜炎也
会出现结膜下出血，还有高血压、糖尿病、
动脉硬化、过敏性紫癜等也可发生结膜下
出血。

自发性结膜下出血有自愈倾向，可在
出血48小时以内冷敷，48小时以后热敷，一
般2周到1个月血液才会完全吸收，其间要
注意用眼卫生。如果是因为严重结膜炎引
起的结膜下出血，则应及时就医，按时用药
抗炎、抗感染。 （据《广州日报》）

喝水频繁呛咳是中风前兆
67岁的吴先生是一名高血压老患者。

最近一段时间，他喝水常常被呛到。几天
前的一个早上，吴先生喝水吃降压药，又
接连被呛到。没想到的是，他下午出去遛
弯回来后突发中风。据心脑血管专家介
绍，若是老人时常发生喝水呛咳的现象，
应警惕是否患上了脑中风。大家印象中的
脑中风，会出现口面歪斜、肢体无力、言语
不清等症状。但是，一旦出现头晕、行走不
稳、肢体麻木、视物成双、饮水呛咳以及突
发的反应迟钝、剧烈头痛或视物不清等症
状，则患脑血管病的可能性就很大，必须
抓紧时间赶往有救治脑血管病条件的正
规医院。 （据《沈阳日报》）

长时间搓麻将
会诱发下肢丹毒

汤师傅退休后每天都要上麻将桌连
续奋战数小时。一天，汤师傅在麻将桌上
感到怕冷、头昏并昏倒。检查后发现，他高
烧40度，神志模糊，左小腿大片红肿，颜色
鲜艳，抽血查白细胞明显升高，头部CT无
明显异常，最后诊断为“左小腿丹毒”。

据介绍，丹毒是一种叫溶血性链球菌
的细菌侵犯皮肤的毛细淋巴管网而引起的
急性感染性疾病。起病急，往往伴有高烧、怕
冷、头疼、全身不适等症状。发病部位最常见
的是下肢，其次是面部。预防丹毒，首先要防
治脚气、鼻窦炎、皮肤瘙痒等疾病；克服挖
鼻、过度搔抓等不良习惯；对小的皮肤破损
要及时消毒；不要过度疲劳，做到劳逸结合，
适当锻炼身体，提高免疫力。像汤师傅那样
经常长时间搓麻将，身体得不到锻炼，下肢
淤血，很容易诱发丹毒。 （据《南京晨报》）

一宿起夜4次就该看医生了
中医认为，肾脏分为“泌尿肾”和“生

殖肾”，可以简单地理解为对应西医所说
的泌尿系统和生殖系统，同时还与免疫系
统有一定的关系。随着身体的衰老，肾阳虚
的人明显增多。肾阳虚表现在泌尿肾方面，
最典型的症状就是夜尿增多，严重者会出
现蛋白尿、血尿等。夜尿增多是指每天晚上
起夜4次及以上，这种频率已经严重影响了
睡眠。到这种频率就需要找肾内科医生来
帮忙了。蛋白尿也是中老年肾病常见的症
状。蛋白尿通过检测，达到一定数值就意味
着肾功能呈现持续性衰竭。中医认为，蛋白
尿的病因病机主要有脾肾两虚、湿热等，
中老年人出现蛋白尿，往往是两种类型夹
杂在一起。所以，中医治疗蛋白尿，会在健
脾肾的同时祛湿热。 （据《快乐老人报》）

“30岁的人80岁的心
脏”，这话不是没道理。不
过，现在很多人是典型的

“未老心先衰”，四五十岁
的人，心脏却已七八十岁。

据介绍，生活中有四

大不良习惯，容易导致心
脏提前衰老。

吸烟。吸烟会导致心
脏损伤，增加冠心病的风
险。

熬夜。长期熬夜会打

乱身体的生物钟，引发心
律失常甚至引发猝死。

口味重。太咸或太油
腻的食物会升高血压、伤
及心脏。

喜欢畅饮。酒精过量

会升高血压，增加心衰风
险。

如果没有上述四大坏
习惯催“心”老，高龄寿星
心脏仍年轻。比如，江苏无
锡105岁的胡从龙不久前

刚做过体检，“心脏跳动的
节奏不亚于年轻人”。胡从
龙不抽烟、不喝酒，很喜欢
吃水果。英国牛津大学最
新研究发现，只要每天坚
持吃150克水果，就可使心

脏病和中风发病率降低
40%。有研究显示，红色果
蔬含有最多对心脏有益的
营养素，代表食物有石榴、
洋葱、萝卜等。

（据《江南晚报》）

花式泡澡可调理身体不适
夏天蚊虫多，被咬后奇痒难耐；长时间吹空调，出现颈肩痛、腰腿痛、头痛等不适……

应对这些常见的小问题，用中药煮水沐浴就能有效缓解。
艾草浴驱蚊止痒 用艾草80克或佩兰80克煮水沐浴，有防蚊虫叮咬的功效。此方小

宝宝也可以用，但孕妇慎用。
白芷浴通络止痛 长时间吹空调，出现颈肩痛、腰腿痛、头痛等不适，可用白芷100克

煮水后加入适量白酒，随后沐浴，能起到通经活络止痛的功效。
薄荷浴发汗解热 夏季室内外温差大，一不小心就会感冒。如果是风热感冒（有发烧、

喉咙肿痛、头痛、鼻涕黏稠、唇干舌燥等症状），不妨试试薄荷浴。用干薄荷60克煮水后沐浴，
可以起到发汗解热的作用。用薄荷煮水沐浴，对湿疹、皮炎也有一定帮助。如果是风寒感冒
（有怕冷、流清鼻涕等症状），不妨试试紫苏浴，即用干紫苏煮水后沐浴。 （据《广州日报》）

常吃高脂食物会上瘾
肥胖其实和每个人的肠道微生态密不可分，生活中有人怎么都吃不胖，有些人喝水

都会变胖，这是因为肠道菌群会参与到人体代谢中，而每个人的肠道菌群各不相同。
肠道被喻为人体“第二大脑”，高脂饮食会产生大量的吲哚、硫化氢，这些都属于肠道

中的腐败菌群喜欢吃的食物。研究发现，高脂饮食会诱导肠道中的菌群发生改变，当人们
习惯摄入这些食物时，肠道菌群也在“渴望”这些食物，并通过“微生物—肠—脑”来控制
人体摄入更多的高热量食物，从而慢慢“上瘾”。 （据《大河报》）


