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健康8

北方人容易胖 南方人睡眠差

糖友脚麻脚痛或是失明前奏

【案例】

此前，一个朋友介绍了一个男性患者，60岁，患糖尿

病8年，一直没能控制好血糖。半年前，他开始有些手麻、

脚麻伴疼痛，也没太在意，直到一个月前，突然双眼视力急

剧下降，一个月内几乎完全失明。雪上加霜的是，一周前开

始出现一只脚坏疽，来就诊时，查体发现右足拇指湿性坏

疽，右侧踝关节及以下皮温低，肤色青紫伴有剧烈疼痛。医

生建议右膝关节以下截肢。后来综合考虑后，先给予抗感

染及右足创面处理等，随后其感染控制，最后截掉了右足

大拇指，保住了右脚。这也是不幸中的万幸。糖尿病人出现

脚麻、手麻疼痛，问题大不大？跟眼睛失明又有啥联系呢？

【分析】

糖尿病是以慢性高血糖为特征的终身性代谢性疾病。

长期血糖增高，大血管、微血管受损并危及心、脑、肾、周围

神经、眼睛、足等产生并发症。手足麻木疼痛往往最先出

现，却常被人忽视。

糖尿病引起的手足神经痛有以下特点：初期可能仅是

若有若无的麻木感，轻微的间断刺痛。如果不重视并加以

控制，随着时间发展，原有的轻微疼痛和麻木逐渐加重为

持续性症状，疼痛麻木特点开始多样化，可出现双侧手足

自发性烧灼样疼痛、闪痛或电击痛，有针刺感或刺痛，也可

表现为行走痛，就算穿最宽大舒适的鞋，也会有难以形容

的不适感。进一步发展，轻微刺激就可引起重度疼痛，常从

足趾开始，随后双侧对称性扩展，呈套袜状分布并逐渐影

响到足部和下肢。糖尿病周围神经病变症状常于夜间加

重，导致患者无法入睡。疼痛症状偶尔也可累及双手，指尖

常最先受累。

当手足麻木疼痛伴有如上特点，就应引起足够重视。

因为出现这样的症状，说明糖尿病已开始造成微血管

炎、大血管与神经病变，且有可能已经形成相当程度的

损伤。

糖尿病比较严重的并发症，都是在相当长的时间内形

成的，并会在某一时期凸显，正如文初提及的患者，就是长

达8年时间无明显症状，其后半年很快就出现了糖尿病视

网膜病变导致失明和足部溃疡。

此外，糖尿病严重的并发症还包括糖尿病肾病、糖尿

病性冠心病、糖尿病性脑血管病等。这些并发症进展缓慢，

但可能会在某一阶段突然爆发，造成重大器官功能障碍甚

至危及生命。所以糖尿病患者一定要重视手足麻木疼痛这

样的早期并发症表现，在医生指导下采取有效的综合治疗

手段。 （据《北京青年报》）

时常头昏脑涨
警惕
隐匿性高血压

王女士今年 78 岁，平

时身体健康，但最近半月

早晨起床总是头痛，还有

昏昏沉沉的感觉。经过相

关检查，医生诊断王女士

患的是隐匿性高血压。

高血压有两种特殊的

类型：白大衣高血压和隐

匿性高血压。前者到了医

院医生一测血压就高，在

家测量或动态血压却都是

正常的；而隐匿性高血压

则刚好相反，在诊室测量

时血压正常，家庭自测或

动态血压监测时血压升

高。

我国当前整体人群的

隐匿性高血压患病率高达

10% ～30% 。由 于 病 情 隐

匿，较多患者不能获得及

时诊治，很容易发展成为

持续性高血压。隐匿性高

血压多见于老年男性、生

活压力较高者、长期静坐

的肥胖人群以及有夜间导

致高血压生活习惯的人

群。隐匿性高血压重在发

现，并根据不同的情况进

行个体化治疗，包括药物

的选择及服药时间的调

整，以减少心血管事件和

靶器官的损害。隐匿性高

血压经合理治疗后可以得

到很好的改善。如果时不

时出现头昏脑涨等症状，

最好进行血压24小时动态

监测。

（据《钱江晚报》）

建议大家只要发现牙

齿出现龋洞，不管大小、深

浅、在哪个部位，一定要及

时修补。老年人的牙齿龋变

多发生在牙根，医学上称为

“根面龋”。有些人牙齿条件

差，钙化差，牙齿软，出现龋

齿后，3～6 个月就会出现

疼痛，出现牙髓炎。

判断和发现龋齿的最

佳方法是每隔半年做一次

口腔检查。有龋洞尽早填

充，是治疗龋齿的唯一方

法。目前填充牙齿的材料有

银汞、树脂类、复合树脂、玻

璃离子聚合粘固粉等，选择

什么材料，主要看功效与需

填充的牙齿部位。一般前龋

用最基本的银汞材料就行，

而出于美观考虑，填充前牙

牙缝则选择树脂材料。小孩

有龋齿也得及早做填充。

牙周病的自我检查：1.

刷牙时刷毛上有血迹，咬

食物时食物上有血迹，说

明有牙龈炎；2.照镜子时，

如果有牙龈红肿，一碰就出

血，说明有牙龈炎；3.牙齿

有不同程度的松动，牙根暴

露或牙龈红肿、有脓，说明

已发展到牙周炎；4. 有口

臭说明可能有牙周炎。

（据《快乐老人报》）

67岁的朱女士前段时

间突然发烧、四肢无力，一

周内出现意识模糊，处于

病危状态，家人立即将她

送医。经检查发现，朱女士

是因细菌侵入心脏导致了

心脏瓣膜病。为何细菌会

“吃掉”心脏呢？

引起心脏瓣膜病的病

因大致有三种：1. 细菌感

染；2.退化；3.其他疾病，主

要指风湿性心脏病。文初提

到的朱女士患上心脏瓣膜

病，是因为受到溶血性链球

菌感染。溶血性链球菌易附

着在人体关节、心脏瓣膜

上。细菌附着在心脏瓣膜

上，就会导致瓣膜损伤，致

使心脏瓣膜病变。年龄大、

人工瓣膜植入者、心内膜已

有损害、心脏结构异常、有

风湿性心脏病或先天性心

脏病者，或是刚接受心脏手

术、留置有导管的病人，均

属感染高危人群。

在治疗上，要积极治

疗原发病。心脏瓣膜病产

生症状的时候往往都是患

者伴有心功能下降或心律

失常，要给予抗心衰的药

物和抗心律失常的药物。

此外，还可以选择手术根

治。 （据《广州日报》）

清华大学日前发布

《清 华 城 市 健 康 行 为 指

数》，该报告对全国80个主

要城市的居民进行了调

研。报告显示，南方人的生

活习惯指数整体优于北方

人。具体而言，北方人更易

肥胖，南方居民睡眠质量

稍差，部分西部城市居民

心理健康问题相对突出。

北方人更容易长胖

报告指出，北方城市

肥胖人群比重明显高于南

方城市，其中东北、华北地

区肥胖人群高达6%～8%。

2015 年发布的“中国肥胖

指数”阶段研究结果也显

示，中国北方地区有35%的

人肥胖，南方地区为27%。

中国健康促进基金会

健康管理研究所副所长韩

萍分析称，北方地区之所

以成为肥胖“重灾区”，跟

气候寒冷、吃得咸、运动少

有很大关系。此外，北方人

的饮食习惯中，面食和肉

类比重较大，摄入的热量

也就更高。因此，建议北方

人将盐和酱油的使用量减

少，烹饪时尽量多学习南

方，选择清蒸、白灼的方

法。此外，北方人最好多吃

点粗粮、鱼肉，少吃精细米

面和油脂过高的肉类。

南方人的睡眠质量差

报告显示，南方人的

睡眠质量相对较差。城市

居民平均每周三次睡眠时

长小于 6 小时的人群比重

较高的是海口、南宁、三

亚，达到12%以上。

此前，腾讯曾发布《网

民睡眠质量报告》，该报告

显示，从地域上来看，南方

人总体上比北方人更爱熬

夜。2015 年全国睡眠指数

报告显示，海南人的睡眠质

量在全国最差。海南省人民

医院体检中心主任易慧明

分析称，海南地区常年气温

高，太阳光强烈，睡眠受到

了气候的影响。北方天气

冷，气温低，那里的人睡得

早，睡时长，睡得好；而海南

天气热，人的身体器官比较

活跃，长期处于运动期，情

绪亢奋，相比气温低的大环

境来说，较难静下来。此外，

海南人爱喝茶、喝咖啡、吃

夜宵等，晚睡的情况也就多

了。

部分西部城市居民心

病重

报告也关注到了心理

健康问题。其中，重庆、成

都等西部城市居民的心理

健康问题相对严重。《黄帝

内经》中就曾记载：“西方

者，金玉之域，沙石之处，

天地之所收引也。其民陵

居而多风，水土刚强，其民

不衣而褐荐，其民华食而

脂肥，故邪不能伤其形体，

其病生于内。”大概的意思

是，西部地区环境相对恶

劣，但人们抵御外邪的能

力也较强，外邪虽不能伤

其形体，但病易生于内，容

易产生内伤之病。

甘肃中医药大学药学

院副教授宁艳梅表示，西部

地区相对闭塞，日照强度

高、紫外线强，人容易肝火

旺盛，产生焦虑、抑郁等情

绪。建议西部地区的居民平

时多登高望远或参加一些

娱乐活动，舒缓不良情绪。

杭州人最会养生

报告显示，浙江、四

川、贵州等地的居民在运

动健身、体重管理方面保

持着良好习惯。

在城市健康行为指数

方面，杭州排名第一。这些

年来，杭州人越来越注重

养生。酱鸭历来被当成杭

州的特色食品，现在因为

“盐和糖含量太高”，杭州

人偶尔才吃一次。东坡肉

算是杭州知名度最高的菜

肴，如今取而代之的是鱼

虾等海鲜，盐水虾、清蒸

鱼、白斩鸡等少油盐的健

康菜品成了寻常人家的日

常菜肴。在浙江人的厨房

里，蒸、煮、涮等健康烹调

方式已逐渐取代煎、炒、炸

等不良烹调方式。浙江省多

个年度的国民体质监测公

报都显示，杭州人在该省所

有人群中最爱运动，其中最

爱的运动是健步走。“健康

小路”在杭州随处可见，每

隔 200 米就有一个计步器

标志，运动者只要看一眼，

就知道自己走了多少米。

（据《中国人口报》《海

南日报》《钱江晚报》）

牙洞虽小不补事大
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