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健康8

进入6月，天气已经炎

热起来，冰镇饮品、空调冷

风成为很多人的最爱。全

国名中医毛德西教授提

醒，夏季要注意保养阳气，

做到“春夏养阳”，以减少

疾病的发生。

春夏养阳秋冬养阴

说到“春夏养阳”，毛

德西教授认为，《素问·四

气调神大论》根据自然界

阴阳交替的规律，提出了

“春夏养阳、秋冬养阴”的

养生方法，这一提法是把

人放在自然界中去考虑

的。四季的交替为春生、夏

长、秋收、冬藏，“人与天地

之气生、四时之法成”“与

万物沉浮于生长之门”，这

就告诉我们，人也要随着

四季的变化调整养生方

法。

春夏养阳，以助生长

之气；秋冬养阴，以助收藏

之气。这种养生理念是“天

人合一”思想的体现，是养

生之本。春夏养阳、秋冬养

阴，养即供养也，人只有依

此季节的变化特点，供养

人体所需要的阴精或阳

气，人的生命过程才能与

自然界生物一样，顺应生

长化收藏的规律而得享天

年。

夏季阳气盛寒性腹泻

多发

那么，夏季气温高，阳

气偏盛，为 什 么 要 养 阳

呢？毛德西教授解释，夏

季阳光直射地面，气温升

高，天地之间阳气偏盛，

自然界的生物呈现蓬勃

生长的局面，人体的阳气

也会随着气温升高而旺

盛。白天长，夜间短，人的

活动量增加，消耗的阳气

也会增多。加之人们贪饮

纳凉，避热就寒，也会消

耗一部分阳气。所以，就

阴阳的平衡而言，阳气消

耗得多，阴气消耗得少。

而人们在炎热的天气，只

知补充水分（包括饮料、

水果等），而不知守护阳

气，夏季的寒性腹泻就是

这样产生的。这个道理看

似 简 单 ，但 却 常 被 人 忽

略 。所 以 先 哲 们 提 醒 后

人，春夏季节要注意涵养

阳气。阳气不但可以增加

人的动力，还可以温化体

内的阴分，从而使阴阳保

持平衡，不至于产生“阴

寒独盛于内”的疾病。

夏季养阳少吃寒凉

毛德西教授认为，春

夏是阳气长养的季节，人

们要顺应阳气的生长，而

不要随意去消耗它。依照

《素问·四气调神大论》的讲

述，春夏季节要晚睡早起，

晨起后披发宽衣，到庭院里

缓缓散步，尽量接受阳光的

沐浴；心情愉悦，充满活力，

切忌愤怒和郁闷，使自己的

心情顺应万物的生长。

不要滥用苦寒清热

（尤其是抗生素）药物，也

不可常在空调房间久坐，

应少食或不食冰镇食品。

适量吃一些生姜或辣椒，

以发散体表和胃肠内的湿

寒之气。

个别阳虚体质的人，

还可以食用一些温性食物

如大枣、桂圆、葡萄，以及

肉桂、干姜（煲汤用），或生

姜羊肉汤等，以助阳气的

恢复和振奋。患气管炎、肺

气肿及哮喘的人，夏至后

贴敷膏药，就是春夏养阳

（冬病夏治）的外治疗法。

阳虚甚者，还可在医生的

指导下服用金匮肾气丸或

右归丸等，以此补充体内

所需要的阳气。

（据《大河健康报》）

在内分泌科门诊，

常有糖友拒绝住院治

疗。“能吃药就不打针，

能打针就不住院”成了

不少糖友的控糖准则。

究竟什么情况需要住院

治疗？姜星（化名）的故

事或许能给糖友提个

醒。

患病两年多，他拖

出糖尿病肾病

两年多前，姜星确

诊了 2 型糖尿病。“肯定

是太胖了，体重减下来

就没事了。”姜星不断给

自己心理暗示，把医生

建议住院治疗的话当成

了耳旁风。他也没有服

药，仅通过运动、调整饮

食来控糖。后来，眼瞅着

血糖像坐过山车一样波

动，他怕一旦吃药就停

不下来，就不断寻找偏

方。其间，他几次因低血

糖晕倒……直到最近，

他出现了眼、手、脚踝等

部位严重水肿，连站立

都困难，才来就医。这

时，他已是糖尿病肾病

中晚期了，离透析治疗

只有一步之遥。

如血糖波动大，需

住院系统检查

河南科技大学第一

附属医院景华院区内分

泌科主任付留俊说，姜

星如果确诊时能住院规

范治疗，现在应该可以

和患病前一样生活。如

果因低血糖晕倒后能及

时住院规范控糖，其生

活质量也可以保证。

付留俊介绍，糖友

血糖高或是血糖波动较

大，可不单纯是需要药

物降糖的事儿，很多关

联问题在门诊上无法解

决，需住院系统检查和

治疗。

例如，医生要通过

相关检查了解糖友的

具体分型、胰岛功能是

否良好、有无急慢性糖

尿病并发症、是否有其

他疾病合并症等，这些

信息都需要通过短期

住院来获得。同时，控

糖不佳的糖友，住院还

可以缓解突发症状，通

过相关检查，充分了解

病情，学会规范控糖方

法，培养控糖良好习惯

等。

出院后，糖友参照

住院期间的亲身体会，

可以从被动治疗者变成

治疗的积极参与者，对

控糖大有裨益。

遇到这些情况，糖

友必须住院

付留俊说，糖友是

否需要住院，主要看其

症状和相关指征。部分

糖友对住院检查治疗有

抵触情绪，可能错过最

佳治疗时机，带来不可

逆的严重危害。付留俊

提醒，根据中国医师协

会内分泌代谢科医师分

会、中国住院患者血糖

管理专家组颁布的《中

国住院患者血糖管理专

家共识》，符合以下情况

的糖友一定要住院。

1. 新诊断的 1 型糖

尿病。

2. 新诊断的 2 型糖

尿病需进行慢性并发症

筛查或评估，或血糖较

高需考虑胰岛素强化治

疗。

3. 新诊断的糖尿病

患者，不能明确分型，需

入院进一步明确分型。

4. 糖尿病妊娠或妊

娠糖尿病，遵医嘱住院

检查治疗。

5. 糖尿病合并急性

并发症，如糖尿病酮症

或糖尿病酮症酸中毒、

高血糖高渗状态和乳酸

酸中毒伴高血糖等。糖

尿病合并各种严重慢性

并发症，如各种神经病

变、视网膜病变、肾病、

糖尿病足溃疡伴或不伴

感染等。

6. 血糖控制差或不

稳定，经门诊调整治疗

不达标。

7. 病程长，需进行

慢性并发症筛查或评

估。

8. 糖尿病合并各种

应激状态，如心脑血管

意外、创伤、感染和手术

等。

9. 围手术期血糖不

达标。

10. 糖尿病合并肝、

肾、心、肺等多脏器功能

不全。

（据《洛阳晚报》）

糖友10种情况须住院诊治

早睡早起不易抑郁

世界卫生组织官网公布的最新数据显示，抑郁症

是一种常见的精神疾病，影响着全球 2.64 亿人。而美国

一项新研究显示，对于习惯晚睡的人而言，如果能将就

寝时间提前 1 小时，就可以将罹患抑郁症的风险降低

23%。

此前有研究显示，无论睡眠时间持续多久，“夜猫

子”患抑郁症的几率是喜欢早睡早起的人的两倍。

美国布罗德研究所等机构的研究人员追踪了约 84

万人的睡眠情况，并评估了他们基因中的一些遗传变

异，这些变异可能会影响人们的作息类型。调查显示，他

们中 33%的人喜欢早睡早起，9%的人则是“夜猫子”。总

体而言，这些人的平均睡眠中点，也就是就寝时间和起

床时间的中间点是凌晨3点，大约晚上11点就寝，早上6

点起床。

研究人员随后追踪了这些人的医疗记录，并做了他们

有关抑郁症诊断的调查，结果发现喜欢早睡早起的人患抑

郁症的风险比较低。研究尚未明确更早起床对本来就早起

的人是否有进一步的效果，但对那些睡眠中点处于中间或

者较晚范围的人来说，睡眠中点时间每提前1小时，罹患

抑郁症的风险降低23%。例如，一个通常凌晨1点就寝的

人改为午夜零点就寝，而睡眠持续时间不变，就可以将风

险降低23%。这项研究已刊登在《美国医学会杂志·精神病

学卷》杂志上。

此前有研究表明，早起的人在白天受到更多的光照，

会影响激素分泌，从而改善情绪。参与研究的布罗德研究

所的赛琳·维特尔建议，人们如果想要早睡早起的话，可以

走路或骑车去上班，晚上调暗电子设备，以保证白天明亮、

晚上黑暗的环境。

世卫组织官网公布的最新资料显示，抑郁症以持续悲

伤、缺乏兴趣或乐趣为特点，可能扰乱睡眠和食欲，是全球

致残的主要原因之一。抑郁症与肺结核、心血管疾病等健

康问题有着密切的关系。 （据新华社报道）

颈动脉斑块缩小
有办法

研究显示，中国 1/3

的成人有不同程度的颈

动 脉 粥 样 硬 化 。如 果 颈

动 脉 已 查 出 粥 样 硬 化 ，

心脑血管粥样硬化情况

可 能 更 严 重 。如 果 颈 动

脉彩超发现颈动脉内中

膜 增 厚 或 形 成 了 斑 块 ，

但 动 脉 狭 窄 还 没 超 过

50% ，这 时 积 极 干 预 ，斑

块 有 可 能 逆 转 甚 至 消

退 。首 要 环 节 就 是 调 整

生活方式。

日常饮食应做到“三

多三少”，即适量多吃新

鲜蔬果、多吃纤维类食物

（如粗粮）、多吃含不饱和

脂肪酸的食物（如鱼类），

少吃高脂食物（如肥肉、

动物内脏）、少吃盐和糖。

选择有氧运动，规律、适

量、循序渐进地进行。此

外，要戒烟限酒，保持心

态平和。

如果经过生活方式

干预，低密度胆固醇、血

糖 等 仍 不 达 标 ，或 已 患

有 动 脉 粥 样 硬 化 性 疾

病 ，一 定 要 遵 医 嘱 进 行

药 物 治 疗 ，不 能 因 为 害

怕药物副作用而拒绝服

药。有颈动脉斑块者，建

议低密度脂蛋白胆固醇

（LDL-C）至少控制在 2.6

毫 摩 尔 每 升 以 下 ，如 果

长期控制在 1.8 毫摩尔每

升 以 下 ，更 有 利 于 低 回

声 软 斑 块 的 消 退 。如 果

是 重 度 颈 动 脉 狭 窄 ，达

到 70%以上，则需到血管

外 科 就 诊 ，必 要 时 进 行

颈动脉内膜切除术或颈

动脉支架成形术。

（据《快乐老人报》）

夏季养阳切莫滥用苦寒药


