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英国科学家和医生最近称!

假如人人都能保持每星期进行

!"#

分钟的适度体育锻炼 !那么

仅在英格兰地区 ! 每年就能够

减少疾病死亡
$%###

人 !并能防

止
&%##

例乳腺癌和
'%##

例结

直 肠 癌 ! 同 时 还 可 以 让 近

$#####

人远离
(

型糖尿病"

采取何种运动方式最理想

呢 # 医生特别推荐一项最简单

可行 $ 几乎无需任何金钱花费

而且老少咸宜的运动方式 %行

走"

英国科学家和医生说!越来

越多的人正面临缺少运动而造

成的严重健康危机 ! 而解决危

机的最佳办法 ! 就是勤快迈步

行走& 坚持每天行走锻炼!可以

获得巨大的健康收益"

每天坚持行走!可以有效预

防各种癌症 " 而癌症病人如能

积极进行适当运动配合医生治

疗 $对改善虚弱体质 $增强抗病

意志是有好处的"

坚持行走 ! 还能预防乳腺

癌" 也是最近!美国癌症协会的

一份报告说 ! 医生发现那些每

星期行走
%

小时的妇女!比每星

期行走不足
$

小时的妇女!乳腺

癌 发 病 率 要 低
!')

" 这 是 对

%$###

多名中老年妇女
!%

年的

健康状况作了跟踪调查后 !得

出来的数据" 医生相信!假如有

条件能加大一些运动强度 !预

防乳腺癌的效果就会更好"

!姚国庆"

延年益寿 !行"之有效
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微量氟可以保护牙齿! 所以很多牙膏

中都含氟!这已经是常识"但是氟太多了也

会中毒!所以有些地区环境中含氟过多!就

造成氟中毒的地方病等等"

但是请注意!以上所讲的氟!全是无机

氟!氟即是一个无机化合物中的一种原子"

但是同样是氟! 如果结合到一个有机化合

物中!情况就完全不同了!其作用不同!对

人的利或害也不同"最为大家所熟悉的!就

是不粘锅" 它内层涂了一层不粘食物的东

西就是含氟的有机化合物" 这些化合物总

称为'全氟化合物(

*+,-./0,1234+5 67+8163.9
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)*" 这些化合物有个特点!就是不粘

水$不粘油$不粘污染物!因此才作为不粘

锅的首选材料" 以后这些
:;<9

又用作防

油防水剂!甚至用于织物!如绒面革$不怕

水和油的织物$皮革等"甚至在包装油性物

品的纸上也涂上薄薄的一层(如比萨$爆米

花袋等)" 再以后就用到化妆品中!如指甲

油$面霜$洗发液$眼的化妆等"
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不易自然分解!所以开始时认为

很安全" 以后经过深入研究! 发现并非如

此" 它在人体吸收后!体内维持时间很长!

半寿期可以大于
'=>

年" 因此科学家都在

研究用不含氟的化学品来代替原有产品"

美国化学品巨头杜邦公司已经表示! 在其

产品中到
(#!#

年含氟的要减少
?")

"

最近!美国+临床内分泌和代谢杂志,

上有台湾学者的一篇文章!研究对象
!!##

多人! 是选自美国
(##?!(#!#

年的全国健

康营养检查研究" 他们将血中
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浓度

分为
'

个等级!再分析与甲状腺功能关系"

结果发现
:;<9

浓度较高者!不论男女!甲

状腺功能都可能有改变! 尤其是增加女性

轻度甲状腺功能减退的风险" 由此而产生

症状!如疲乏$精神抑郁$体重增加$怕冷$

皮肤干燥$毛发干燥$便秘及月经不调" 这

些症状在中老年妇女是很常见的"

因为女性喜欢用化妆品! 所以他们提

出这个问题" 其实在日常生活中接触有机

氟化物的机会还是很多的" 如不粘锅如果

加热到
($(

摄氏度以上就会分解而渗入食

物中" 涂
:;<9

的纸张或织物不应进烤箱!

否则
:;<9

也易分离" 即使地毯$防水布$

皮革等清洁时也应尽量避免粉尘吸入" 因

为一旦
:;<9

进入人体!

!#

年
(#

年也可能

排不完" 而对于妇女来说!购买化妆品时!

注意一下其说明书上的成分! 如果有全氟

化合物的名称!还是不买为好"
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在不断增长的基数庞大的患者人数面前!

我们思量如何突破糖尿病防治的瓶颈" 或许!

让医患双方走弯路的正是太过于紧盯血糖 !

一味拉低数值! 却顾不上关注个体状况和伴

随的基础疾病" 糖尿病防治理念应从以降糖

为中心! 转变为以全面防控心脑血管事件为

中心!这一转变!医患双方都应记取和实践"

#新五驾马车$引领治疗理念

国际医学权威杂志 +柳叶刀, 曾刊文指

出!人类可以打赢降血糖的战役!却可能输掉

征服糖尿病的战争" 专家认为!面对糖尿病应

考虑到低血糖风险$心血管风险$体重控制 $

肝肾安全问题及经济成本等层面" 尤其是对

于老年$肥胖$合并高血脂$肾功能不全的患

者!应采取差异化的治疗方案!仅仅以降低血

糖为目标是无法满足患者的个体化治疗需求

的"

专家指出!在糖尿病药物治疗时!我们必

须重视'全面考量!综合治理*的治疗理念" 众

所周知!健康宣教$饮食控制$药物治疗$适当

运动$ 血糖监测! 是糖尿病治疗的 '五驾马

车*!现在为了进一步细化防治措施!增加'新

五驾马车*!即控制胆固醇$控制血压$糖化血

红蛋白小于
%)

$体重管理$给符合适应证的病

人运用抗凝药" 这'十驾马车*对胰岛素注射

剂$口服降糖药$降脂药与降压药$新型
K::L

'

抑制剂$抗凝药等治疗方案的变革具有深远

意义"

糖尿病合并冠心病的居家疾病管理
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以上的糖尿病患者会并发冠心病!并

且其冠脉病变比非糖尿病患者范围更广 $更

严重" 对于这部分患者除了遵医嘱按时用药!

定期门诊随诊外! 居家自我管理也是治疗的

重要组成部分! 可以大大降低患者发生心血

管不良事件的风险"

患者可参加多种形式的中轻强度运动!包

括步行$慢跑$骑自行车$游泳和打太极拳等"

饮食上要控制总热量的摄入" 多数糖尿病合

并冠心病患者的血糖控制目标要比一般糖尿

病患者宽松! 应由内分泌专科医生为患者制

订" 患者要学会控制并消除不良情绪!把对健

康不利的心理因素减到最小"

由于糖尿病患者常合并神经病变!疼痛感

觉迟钝! 三分之一以上的患者没有典型的心

绞痛表现!甚至发生'无痛性*心梗" 如遇心绞

痛突然发作!患者应立即停止活动 !休息 !舌

下含服硝酸甘油片$硝酸异山梨酯片或速效救

心丸等!及早去医院诊治"

降低心血管风险

血脂管理贡献最大

最新流行病学数据提示! 在中国!
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以

上的糖尿病患者
MKML<

未达标!他汀类药物

使用率还不到
(#)

!而在欧美国家糖尿病患者

他汀使用率已经达
&#)

"

低密度脂蛋白胆固醇(

MKML<

)是糖尿病

大血管事件的首要危险因素" 因此!以生活方

式干预为基础的血脂$血压$血糖综合管理是

防治糖尿病所致大血管病变的重要临床举措"

国内外众多指南均建议糖尿病患者每年常规

筛查胆固醇!积极他汀治疗!严格控制
MKML

<

!防治大血管事件"

与此同时!研究显示对糖尿病患者进行包

括降糖$降压$降脂在内的多种危险因素综合

干预!血脂管理在降低糖尿病心血管病风险中

贡献最大"

参与社区锻炼

不让高血糖%转正*

未达到糖尿病诊断标准$血糖轻度升高的

'后备军*人数更为庞大!假若不及时扭转不

良生活行为习惯!'后备军*会转正!成为正式

的糖尿病患者"

整日忙于工作的白领要学着利用碎片时

间来参与运动" 以联洋社区的糖尿病管理项

目为例!社区推出糖尿病健康地图!地图清楚

地指示联洋社区中心广场与附近各小区的行

走距离$行走时间及消耗的卡路里!鼓励居民

每天步行锻炼" 职业族可从中获得启示!通过

最简单$贴近日常生活的方式自我健康管理!

远离糖尿病威胁"

!袁缨"

无偿献血小知识
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转变理念 突破瓶颈

小心化妆品中全氟化合物
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血液是一种流体组织! 在心脏

推动下循环流动于心血管系统中!

它是人体的重要组成部分" 血液由

红细胞$白细胞$血小板$血浆等成

分组成" 人体血液占体重的
>)

左

右!一个体重
"#

公斤的人约有血液

'###

毫升"正常情况下!这些血液只

有
>#)

在血管内运行! 其他
(#)

的

血液储存在肝$脾以备人体急需" 人

们习惯地把这称作人体的 '小血

库*" 当人体从事剧烈活动或少量失

血时! 贮血库中的血液会立即释放

出来!参与血液循环!以维持人体正

常的生理功能"

人体具有很强的自我调节能

力! 血量在一定范围内的变动是经

常发生的!而且对健康并无妨碍" 人

体失血后! 先是血浆中的水分和无

机盐类在
!=(

小时内! 由组织液渗

透入血管而得到补充-其次!在一天

左右时间内! 血浆蛋白浓度可以恢

复! 这是由于肝脏加速合成蛋白质

的结果" 白细胞恢复稍慢!约需要两

周左右时间! 既可补充失去的红细

胞" 血液本身具有旺盛的新陈代谢

能力! 人体每时每刻都有大量的血

细胞在衰老死亡! 献血后反而会刺

激人体造血功能更加旺盛! 加速血

细胞的生成!促进血液的新陈代谢!

以适应机体的需要"

!申飞"

适量献血
无损身体健康
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膏方作为冬令调补和慢性病治疗

的重要手段!对于高血脂$高血压$高血

糖等'三高*疾病的防治有着不可替代

的功效"

辨清体质&找专业医生开%对$膏

从中医角度来说!易患'三高*的体

质包括气虚$痰湿$湿热$血瘀$阴虚五

种!患者往往存在本虚标实$虚实夹杂

的情况" 使用膏方进补时!应根据个人

气血$阴阳所虚不同各有侧重!综合患

者既往病史和体质状况!由专业医生进

行全方位$ 多角度开方和指导用药!保

证患者吃对膏"脾胃虚弱者进补前先调

理好脾胃! 等其有所恢复再行进补!保

证消化吸收"

全面调理&%通$'#补(结合是关键

'三高*并不是独立的病证!而是脏

腑阴阳失衡$经络气血不调等机体内部

因素与风$痰$瘀等病邪共同作用导致

的病理表现"故膏方调治时应注意进行

全面$整体的调理!注重治病和防病相

结合!扶正和祛邪相结合!调理和滋补

相结合" 个体脏腑功能盛衰有别!用药

取舍攻补也要有度!处方择药要紧密推

敲!或补中寓治!或治中寓补!或滋补摄

生!同时兼顾脾胃!保证体内消化循环

畅通!以求机体整体平衡" !张云鹏"

!三高"人群
服!膏"有诀窍


