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5个信号
催你查血糖

糖尿病患病率逐年升高，我

国成年人群糖尿病患病率超过

10%。在糖尿病早期，临床症状往

往缺乏典型的口渴、多饮、多尿

和消瘦的表现，容易被人们忽

视。身体出现以下5个信号时，就

需要引起重视，赶紧检测血糖是

否正常。

吃完没多久就饿了 患者餐

后 2~3 小时出现饥饿、心慌、手

抖、大汗等低血糖反应。减少饮食

中碳水化合物比例，特别是易消

化吸收的粥、汤面等，或少食多

餐，都可改善餐后低血糖症状。

尿量增多，咽干舌燥 人体

血糖升高，可引起尿量增多，身体

水分减少，继而导致咽干舌燥、饮

水量增加。如果出现多尿、口干、

多饮的情况，可能是身体提醒需

要去医院检查血糖的信号。

体重下降 胰岛素不足会

使机体无法转化利用多余糖分，

导致体内血糖升高，还会增加脂

肪和蛋白质的分解，引起体重下

降。如果短时间内出现无明显诱

因的体重下降，并伴有多饮多尿

症状，则需警惕糖尿病的发生。

皮肤瘙痒 血糖过高会刺

激神经末梢，使患者产生皮肤瘙

痒的感觉；而且，血液中葡萄糖

含量增多既能引起渗透性利尿，

还能使血渗透压高于周围组织

液，导致其中的水分向血液转

移，从而使患者汗液减少、皮肤

干燥，加重皮肤瘙痒的症状。

视力变差 血糖过高时，负

责调节人体视物远近的晶状体

中水分会增多，其渗透压会发生

改变，从而导致晶状体变凸，视

力变差。血糖改善后，这一症状

可以好转。 （据《生命时报》）

吃板栗的季节到了，
这3类人吃了对身体有好处！

板栗含有蛋白质、

膳食纤维、胡萝卜素，以

及磷、钾等多种营养成

分。以下3类人群，适当

吃些板栗对身体有益：

经常“烂嘴角”的人

板栗含有很多对口腔黏膜有好处的维生素，比如维生素B2。维生素

B2又名核黄素，如果体内缺乏，口腔、皮肤、生殖等系统会发生炎症反应。

比如说老百姓常说的“烂嘴角”，与感染有关，也与缺乏维生素B2

有关。而严重缺乏维生素B2还可能引起结膜炎、眼睑炎、角膜血管增

生、畏光等症状。

100克鲜板栗含0.17克维生素B2，是同等重量面条的3倍，米饭的

5倍，土豆的4倍。所以有口腔溃疡或者经常“烂嘴角”的朋友，常吃点

栗子对身体有好处。

免疫力低的人

数据显示，每100克熟板栗中维生素C含量是36毫克（淀粉对维

生素C有保护作用，不同品种数据也有不同），不仅高于一般的坚果、

粮食，甚至比很多蔬菜水果都要高。维生素C堪称免疫的“防御大臣”，

如果长期缺乏会造成免疫系统功能降低。此外，缺乏维生素C，还容易

出现牙龈出血、皮下瘀斑、口腔溃疡、伤口难愈合等情况。

血压高的人

熟栗子仁的钾含量非常高，达468毫克/100克，比一般的粮食、薯

类都要高。大家熟知的香蕉富含钾，其含量也不过是256毫克/100克。

钾在人体内的主要作用是维持酸碱平衡，参与能量代谢以及维持

神经肌肉的正常功能。当体内缺钾时，会造成全身无力、疲乏、心跳减

弱、头昏眼花等不适，而补充充足的钾对于预防中风，协助肌肉正常收

缩和辅助降低血压都有帮助。

需要注意的是，肾功能异常的人群，以及正在服用一些可能影响钾离子

排出药物的患者，饮食一定要遵医嘱，以免出现高钾血症，严重可危及生命。

板栗在吃法上，最常见的是糖炒栗子，味道软糯香甜。不过，对于糖

炒栗子，一定不要多吃，一次可以吃三四个，一天最多不要超过10个。老

人、小孩等消化功能弱的人群，更要注意不宜多吃。除了糖炒栗子，蒸、

炖、煮的方法更值得提倡，例如蒸栗子、板栗炖鸡、栗子炖排骨。栗子能

够延缓肉类里脂肪的吸收，又能和肉类互补，给身体补充蛋白质，既能

当菜吃又能当饭吃，一举两得，味道也十分好。 （据《北京青年报》）

吃钙片就能预防骨质疏松？
没那么简单！

10月20日是世界骨质疏松日，谈及预防骨质疏松，中日友好

医院骨科关节外科主任王卫国强调，补钙很重要，但预防骨质疏

松仅仅靠补钙还不够。

临床上，骨质疏松大致分三种类型：老年性骨质疏松、女性绝

经后的骨质疏松，以及特殊疾病引起的骨质疏松。近些年，骨质疏

松患者呈现年轻化趋势。专家认为，这与当代人生活习惯有很大

关系。

骨质疏松的根源是缺钙，而钙的吸收和利用需要活性维

生素 D。人的皮肤可以合成维生素 D，但经过阳光照射、肝脏代

谢后才能形成活性维生素 D。可是很多年轻人喜欢宅在室内，

缺少阳光照射。还有一个原因是，骨头发育需要适当的力学刺

激，有些年轻人长期不动，导致骨量减少，引起废用性骨质疏

松。

如何正确预防骨质疏松？首先要做到饮食均衡。补钙对预

防骨质疏松很重要，但身体不仅需要钙，维生素、碳水化合物、

纤维素等也很重要。由于饮食不均衡，素食主义者可能容易出

现缺钙问题。要注意的是，吃大骨头、胶原补钙的说法没有科学

依据。

即便摄入足够的钙，但不能很好地吸收和利用钙也不行。专

家建议多参加户外活动，适当增加光照时间，促进身体合成活性

维生素D。如果钙摄入不足或利用不充分，可使用一些“钙+维生

素D”的复合补充剂。

女性经期后到医院内分泌科或妇科检查体内激素变化，警惕

骨质疏松或更年期症状等，广大老年群体要做好定期体检，早发

现骨质异常，早做针对性治疗。“如果已经出现骨质疏松，要防止

跌倒造成骨折。常见的骨质疏松性骨折有脊柱骨折、髋部骨折、手

腕骨折。一旦发生骨折，其并发症会对患者健康造成很大危害。”

王卫国提醒。 （据《科技日报》）

金银花 中医认为，金银花

具有清热解毒、疏散风热的功

效，常用于风热感冒、温病发热。

金银花鲜食干用均可，干品用量

6~15 克，可煮粥、泡茶、煎汤等。

推荐一个食疗方：金银花粥。具

体做法是：大米洗净，加水浸泡

30 分钟，大火煮至沸腾，加入洗

净的金银花10克，小火煮至大米

熟透即可。金银花与莲子、绿豆、

菊花搭配，清热解毒作用更明

显。

野菊花 野菊花具有清热

解毒、泻火平肝的功效，一味野

菊花蜂蜜茶对口腔溃疡、牙龈咽

喉肿痛、目赤红肿等有一定疗

效。口腔溃疡者可用野菊花煮

水，做漱口水，每日含漱1~2次。

皮肤疔疮臃肿者，可内服野菊花

水。野菊花常用剂量：煎汤内服

9~15克，鲜品可用至30~60克。外

用适量，煎汤外洗或煎膏外涂。

扁豆花 7~8月采摘自豆科

植物扁豆未完全开放的花，晒干

或阴干即成。生于夏天的扁豆花

能消暑、化湿、和中，常用于暑湿

泄泻。推荐一款扁豆花桂花粥，

有醒脾开胃、清暑化湿的功效，

适用于消化不良人群。制作方

法：扁豆花 50 克、桂花 10 克、适

量白糖，加入煮好的粳米粥。

南瓜花 6~7 月开花时，采

收葫芦科植物南瓜的花，鲜用或

晒干即成。南瓜花有清湿热、消

肿毒的功效，常用于咳嗽失音。

制作方法：南瓜花 10 克，冰糖适

量，沸水冲泡焗服。此外，南瓜

花、马齿苋各9克，煎水服用，可

治疗痢疾。

厚朴花 厚朴花具有芳香

化湿、理气宽中的功效，常用于

脾胃湿阻气滞、胸脘痞闷胀满等

问题。取厚朴花3克，加入煮好的

粥内即可食用，每日3次，可治疗

肝胃气痛。取厚朴花、玫瑰花各5

克，开水冲泡服用，可治疗痞满

胸痛。

茉莉花 中医认为茉莉花

具有理气开郁、辟秽和中的功

效，适用于胸脘闷胀、头晕、头

痛、目赤肿痛等症状。取茉莉花6

克，开水冲泡饮用，可治疗大便

溏滑。取茉莉花适量，煎水熏洗，

或配上金银花9克、菊花6克，煎

水内服，可治疗目赤肿痛、迎风

流泪。

丝瓜花 7~9 月开花时，采

摘自葫芦科植物丝瓜或粤丝瓜

的花，晒干或鲜用，丝瓜花具有

清热解毒、化痰止咳的功效，可

用于肺热咳嗽、咽痛、鼻窦炎、痔

疮等。食疗用法：取鲜丝瓜花 8

朵、绿豆60克，加适量水，大火煮

沸，再小火煎煮30分钟，过滤，加

入适量白糖即可。丝瓜花配辛夷

茶还能清肺热，制作方法：取鲜

丝瓜花30克、辛夷10克，沸水冲

泡即可。

百合花 中医认为，百合花

具有清热润肺、宁心安神的功效，

适用于咳嗽痰少或黏、眩晕、心

烦、夜寐不安等不适。食疗方用

法：百合花5朵、百合15克、蜂蜜

适量，煎水内服，每日2次，可治疗

头晕目眩；百合花100克，白糖适

量，煎水内服，每日2次，可治疗失

眠、心悸。 （据《生命时报》）

8种花草茶 赶跑多种秋季不适


