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健康8

“三高”是一个高频热

词，它知名度高的原因，除

了媒体的作用之外，更重

要的是它有广泛的“群众

基础”。

在成年人中，高血糖、

高血压和高血脂的患病率

分 别 是 12.8% 、27.9% 和

40.4%。也就是说，在我们

国家，约有 1.4 亿糖尿病、

3.3亿高血压和4亿血脂异

常患者。

普通人会觉得，“三

高”是三种病，但它们其实

是“一家人”。这家人还有

几个成员，它们是超重或

肥胖、高尿酸血症和痛风、

脂肪肝、多囊卵巢综合征、

黑棘皮病等。这“八口之

家”有一个官名，叫做“代

谢综合征”，是一组以肥

胖、高血糖、血脂异常以及

高血压等聚集发病的临床

症候群。每3~5位成人中就

有1例代谢综合征患者。

医学上之所以把它们

认定为“一家人”，是因为

它们有太多相似的地方。

这些成员的出现都受遗传

和环境的双重影响，是不

良生活方式、营养过剩、肥

胖导致人体的蛋白质、脂

肪、碳水化合物等物质发

生代谢紊乱的病理状态。

“共同土壤”学说认

为，这些病的原因与长期

高热量摄入和缺乏运动导

致的肥胖有关，尤其是中

心性肥胖造成胰岛素抵抗

和高胰岛素血症。随着病

情进展，可引起多种疾病

风险增加，如高血压、冠心

病、脑卒中，甚至与乳腺

癌、前列腺癌、结肠癌等也

有关。

“共同的发病土壤”引

起一系列的全身代谢异

常，危害可谓巨大。但是，

病因相似也有好的一面。

也就是说，这个“疾病之

家”貌似蛮横，预防及治疗

措施却是相似的：管住嘴、

迈开腿、减体重则可以无

病防病，甚至在疾病的早

期也有可能一招制敌，逆

转病情，最好的结果是痊

愈，如脂肪肝、高尿酸血

症、糖耐量异常等。即便不

能痊愈，控制住一种代谢

紊乱，也有利于其他代谢

紊乱的防治。

患者一旦被“八口之

家”的任何一种病滋扰，就

需要综合治疗。改变生活方

式是必须的，否则将后悔莫

及。 （据《大河健康报》）

严格空腹的项目主要

包括血糖、血脂、肝功能

（主 要 是 胆 红 素 和 转 氨

酶）、肾功能（主要是血尿

素、尿酸和肌酐）、血液黏

度检查。“空腹”是指禁食

8 小时以上，但超过 16 小

时的空腹会影响检验结

果，所以最佳禁食时间为

8～12 小时。空腹可以喝

白开水，但牛奶、咖啡、酸

奶和其他类型的饮料等

是被禁止的。肾功能正常

的人不会因饮水过多造

成检验结果异常，所以患

者在采血前不需刻意禁

水。

（据《广州日报》）

夏天到了，很多高血

压患者突然发现自己的血

压居然无缘无故地降低

了，这是不是表明自己血

压控制得好，可以松口气、

停停药了？

其实，夏天血压降低

与气温有关，天气炎热，人

体血管扩张，进而血压降

低 。若 患 者 因 此 擅 自 停

药，这种做法十分危险。

临床上发现，在 35℃以上

的高温天气，心脑血管疾

病死亡率明显上升，高血

压患者夏天千万不能大

意，要更警惕心脑血管意

外，想要调整用药也一定

要在医生的指导下进行。

温度升高时，中枢神

经也会跟着兴奋，人就会

表现出烦躁不安、情绪易

激动，可促使血压骤升。

同时，天气热，皮肤、呼吸

道中的水分蒸发和排出

得 也 快 ，再 加 上 大 量 出

汗 ，人 体 内 水 分 丧 失 增

多。如得不到及时补充，

血液就会变得黏稠，流速

减慢，易形成血栓，进而

引 发 脑 血 栓 、缺 血 性 中

风 、心 绞 痛 和 心 肌 梗 死

等。并且，为了在高温天

气中维持体温恒定，人体

往往通过自身调节机制

使皮下血管扩张以增加

散热，同时心跳加速、增

强，加重了心脏负担和耗

氧量，易诱发各种心血管

疾病。此外，到了夏天有

些患者喜欢喝冷饮、洗凉

水澡，忽然的冷刺激会引

起血管收缩，冠心病患者

容易引发心绞痛，心衰患

者容易引发感染和心衰。

因此，高血压患者在夏天

切不能因血压降低放松

警惕、擅自停药。

（据《大河健康报》）

夏季血压降低 切不可自行停药

时下，随着大众对口

腔的保健意识不断增强，

各种口腔保健产品层出不

穷。这些东西真能养护口

腔吗？

漱口水去口臭护牙

龈？不宜长期用 因为携

带和使用方便，漱口水受

到了很多人的青睐。解放

军 302 医院口腔科副主任

医师李雅彬表示，口腔医

生会根据病情开治疗型漱

口水进行消炎，但一般会

建议炎症消除后就停用漱

口水，否则会造成口腔菌

群失调。生活中用的保健

型漱口水也不建议长期使

用。

用牙粉去渍？得不偿

失 在网上，各种宣称能

美白、抗菌的牙粉销售火

爆。其实，牙粉是一种颗粒

比较大的摩擦剂，通过摩

擦牙齿表面而实现去渍功

能。长期使用，对牙釉质有

一定的损伤，时间一长易

造成牙菌斑和牙结石沉

积，得不偿失。

喜欢的牙膏天天用？

不科学 生活中，很多人

会偏爱某种香型或品牌

的牙膏，并坚持天天用。

中华牙周病学会常务委

员毕良表示，这种习惯不

值得提倡，长时间用一种

牙膏，口腔中的细菌就可

能 产 生“ 耐 药 性 ”，开 始

“抵抗”牙膏清洁口腔的

作用。建议平时应交替使

用不同牙膏。

（据《武汉晚报》）

盲目练“跪行”
会加速膝盖磨损

近来，网上刮起了一阵“跪行”之风，称练“跪行”

除了能减肥并防治膝盖痛、膝盖积水、膝盖骨刺、腰

疼、脱发，还能引气血、补肝肾，可谓“一代良方”。甚至

还有人“现身说法”，说自己练习一段时间后，把骨刺

都“跪没了”。“跪行”真的如此神奇吗？

长久跪行易造成关节磨损

部分推荐“跪行”的文章和视频中提出，跪行，是

在一个不太软的床上或在地毯上跪着行走。

“不少人觉得，增加运动量或通过类似跪行的方

式可以‘磨’掉骨刺，这是一个误区。”浙江省中医院推

拿科主任杜红根表示，网传的神奇“跪行”纯属噱头，

对膝关节疾病并无治疗、调理效果，如果长期照此练

习，反而会损伤膝盖。杜红根说，正常关节表面有一层

软骨膜，用以保护其下的骨组织不被磨损。一般来说，

膝关节在屈膝35°至50°的范围内，髌骨向外滑出

力加大，髌骨软骨所受到的压力和摩擦也最大。而“跪

行”所要求的动作就属于这一范围，长期采用此法锻

炼，会加重膝关节髌骨软骨膜和组织的磨损。

坐“跪椅”护腰养膝？噱头

随着跪式“养生”的兴起，近来，一种声称符合人

体工学的“跪椅”在网上热销。商家号称坐在上面，可

纠正坐姿、减轻腰椎压力、保护膝关节。

有网友在使用后表示，腰背是被动挺直了，但

才坐了 20 分钟，就出现了腿脚发麻的不适。对此，

武汉市中心医院骨外科副主任医师汪阳表示，根据

产品介绍来看，跪椅的椅垫是向前倾斜的，逼迫使

用者挺胸抬头，重心向后。长期维持这个姿势，会引

起腰部肌肉疲劳。对健康成人来说，长期跪坐可能

会影响下肢的血液循环，造成腿麻。而对于膝关节

不好甚至有半月板损伤等人群，长时间跪坐，会加

重膝关节损伤。

推荐两种平和护膝法

那么，本身膝盖已有不适的人就不能运动了吗？

其实不然。北京大学第三医院运动医学科副主任医师

杨渝平说，平时坚持做一些平和、护膝的锻炼，能促进

膝关节损伤的恢复。

平卧直抬腿 平躺于床上，腰部贴紧床面，一侧

大腿肌肉收紧绷直，慢慢抬起，与床面成45°，维持1

秒钟后还原。两腿交替练习，重复50次。

绷腿锻炼 在膝关节伸直的时候（坐、立、躺时都

可以做）主动收缩大腿股四头肌，使其绷紧保持5秒

钟，然后放松 2 秒钟，如此反复，每天最好做够 1000

次。不要求一次做完，可分多次完成。

（据《每日商报》《楚天都市报》）

糖友
常捂眼搓耳
可保护血管

糖 尿 病 患 者 在

血糖控制不好的情

况下，会出现一系列

微血管病变，进一步

导致糖尿病眼病、肾

病等并发症。糖尿病

患者除了加强血糖

控制外，常做捂眼、

揉耳等小动作，能很

好地保护微血管。

捂 眼 先 闭 目 养

神 5 分钟，将双手相

互 摩 擦 至 发 热 ，轻

轻 按 住 双 眼 ，再 用

双手的手掌分别沿

着 顺 时 针 、逆 时 针

的方向旋转揉按眼

部各 5 圈，反复揉按

3~4次，每天重复3~5

次 。此 法 具 有 改 善

眼 部 血 液 循 环 、保

护眼部微小血管的

作 用 。需 要 注 意 的

是 ，有 眼 底 出 血 症

状的糖尿病患者禁

用此法。

搓 耳 用 双 手 轻

轻握住双耳廓，先从

前向后，再从后向前

搓揉双耳，以耳廓皮

肤略微发红、耳部有

烘热感为度，然后可

用拇指和食指轻巧、

有节奏地捏压耳垂

正中 1 分钟，可每日

早晚各操作一次。此

法可改善末梢血管

的微循环状态，保护

微血管。中医认为，

耳与脏腑经络有着

密切的关系，各脏腑

组织在耳廓均有相

应的反应区即耳穴，

刺激耳穴对相应的

脏腑有一定的调治

作用。

（据《快乐老人报》）

疾病也玩“过家家”

口腔护理千万别踩这些坑

禁食时间并非越长越好


