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心血管系统疾病
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酒精中毒
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脑血管系统疾病
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人次!随着秋天的悄然临近"天气由炎热渐

渐转变成凉爽"此时"#老寒腿$的毛病说不

定就会悄悄来到你的身边% &老寒腿$也就

是膝关节骨性关节炎" 多发生在老年人身

上% 因为"人到老年以后"膝关节由于长年

的磨损"最容易老化"会给行动造成严重不

便%

医生提醒!首先"老年人应注意膝关节

的保暖防寒 "洗澡时用热水擦洗"多用热

水泡脚"经常热敷膝关节% 其次"要进行合

理的体育锻炼"如打太极拳'慢跑'做各种

体操等" 活动量以身体舒服' 微有汗出为

度"贵在持之以恒! 最后"一旦发生膝关节

骨性关节炎"应立即到医院治疗"以免病情

加重!
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$晚报记者 张志新 信息提供 耿清华%

科别 门诊接诊总量 $人次%

肝病科
**)"

儿科
--%

妇!产科
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皮肤科
%*!

肺病科
')!

脑病科
'"(

温馨提示!临床统计显示"糖尿病患

者在秋冬季节住院的比例是春夏季的
!&,

倍! 糖尿病患者从秋初起就要做好防护"

严防并发症"以便安全度过这个&多事之

秋$!

医生提醒!第一"天气逐渐转凉后"人

们的饭量会增大" 摄入的热量也随之增

加"很容易引起餐后血糖升高"尤其要多

加注意! 第二"秋季干燥"糖尿病患者的脚

部特别容易出现干裂'脱皮"进而发生破

损等情况! 如果此时对足部护理不当"会

让微小的创口迅速发展成难以愈合的糖

尿病足! 第三"秋天风大雨水较少"是燥气

当令的季节" 糖尿病患者应常喝开水'豆

浆'牛奶等"少量多次"以养阴润燥!

$晚报记者 张志新 信息提供 姚娟%
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处暑后消忧防燥

处暑是二十四节气之一" 在每年公

历的
%

月
!,

日左右"#处$是指#终止$"

处暑的意义是炎热的夏天即将过去了%

处暑后"天气由热转凉"自然界阳气

渐收!阴气渐长!雨水渐少!空气干燥!昼

热夜凉" 而人体内阴阳之气的盛衰也随

自然界的阳气由疏泄趋向收敛&

周口养生苑的养生保健专家提醒大

家'处暑后"若不注意养生保健"容易出

现忧和燥"从而导致患病或旧病复发"特

别是易患呼吸系统疾病( 皮肤病( 高血

压(心脏病等&

调养起居

入秋后" 很多人会有懒洋洋的疲劳

感& 中医认为"秋主燥"耗气伤阴"气虚导

致四肢无力(神疲懒言"所以容易感到疲

乏& 其实"人们体内的阴阳本来是很平衡

的" 白天劳累对身体的损伤都需要在晚

上的睡眠中进行自我修复& 若能好好休

息"一些小毛病就自行恢复了"但是如果

晚上睡眠没有保证" 导致人体的免疫机

制被打乱"小病得不到修复"就会变成大

病& 所以"此时首先需要调整的就是起居

作息& 有专家指出"处暑后"年轻人每天

至少要保证
'

小时的睡眠" 老年人最少

需要
(

小时&

古人在睡眠养生法中还强调了子午

觉的重要性)即每天于子时(午时入睡*%

认为子午之时"阴阳交接"若体内气血阴

阳失衡"必欲静卧"以候气复% 现代研究

发现"子时"人体内各器官的功能都降至

最低点+而午时"是人体交感神经最疲劳

的时间% 另有统计表明"老年人睡子午觉

可降低心(脑血管病的发病率%

适当&秋冻'

#春捂秋冻$是古人一条非常实用的

生活谚语"#春捂$ 是为了帮助气血走表

散热"促进阳气生发+#秋冻$是为了气血

入里保存热量"促进阳气潜降% 因此"处

暑后要使身体有一些凉意" 不要天一冷

就马上全副武装"穿很厚的衣服%

初秋之 #冷 $并不是 #寒 $"#皮肉之

冷$是可以忍耐的"采取#秋冻$对于适应

冬天的严寒有很大的好处% 特别是呼吸

道抵抗力较弱而易患气管炎的人们"应

进行适量的秋季锻炼" 保证机体顺利地

从夏热与秋凉#接轨$"以提高人体对天

气变化的适应性与抗寒能力%

但需要特别注意的是" 晚上出门还

是应该适量添加衣物 + 睡觉应关好门

窗 "腹部盖薄被 "防止秋风流通使脾胃

受凉+白天只要室温不高"不宜开空调"

可开窗使空气流动"以防暑期热潮留在

房内%

消忧解愁

一般而言"入秋后"人的情绪都不太

稳定"易于烦躁或忧伤"因此"秋季养生

另一个重点就是要求调畅情志( 培养乐

观情绪(保持心态平和%

精神调养应做到内心宁静( 神志安

宁(心情舒畅% 喜悦溢于言表"可使愁烦

顿消"令人心旷神怡"给生活增添无穷乐

趣% 切忌悲忧伤感" 以适应秋天容平之

气% 更可以选择在阳光明媚的天气里"利

用外出旅游(爬山(交友(慢跑等方式来

愉悦身心"使身心达到最佳状态%

润肺养肺

处暑时节"昼热夜凉"天气少雨"空

气中湿度小" 人们往往会感觉皮肤变得

紧绷绷的"甚至出现起皮脱屑(口唇干燥

或裂口(鼻咽干燥(毛发枯而无光泽(头

皮屑增多(大便干结等症状"而以上这些

现象就是人们所说的#秋燥$%

中医认为"解除#秋燥$多用润法% 可

以喝一些用百合(银耳(川贝(蜂蜜等这

些润肺养肺( 清热生津的材料熬制的汤

水"如绿豆汤(川贝雪梨炖冰糖(银耳莲

子汤(蜂蜜柚子茶(菠菜汤等%

而根据五行五色的道理" 秋季要多

吃白色食物"如冬瓜(莲藕(白萝卜(大白

菜等+水果方面"可以选择梨(香蕉(哈密

瓜(苹果等+但此时应尽量不喝白酒"以

免燥上加燥%

除此之外"爱好自然养生的朋友"可

以到周口养生苑进行刮痧(搓背(拔罐等

日常保健"能增强免疫力%

(周养苑%

别乱用减肥通便茶
新华网北京

+

月
#-

日电 近年来" 打

着润肠( 通便( 清洁肠道旗号的各种排

毒减肥产品层出不穷% 在各种润肠通便

产品泛滥的背后是我国逐渐升高的便秘

患病率% 据流行病学调查显示" 我国便

秘患病率高达
,.&*'/(.

" 且呈上升趋势"

其中" 女性患病率为男性的两倍" 我国

有数千万名女性正饱受慢性便秘的困扰%

如此之高的便秘患病率导致很多人

为了 #一解$ 难言之隐" 频繁选用各种

减肥通便产品" 有的人甚至把这些产品

全试了一遍" 但结果却是 #越泻越堵$%

#我们接诊的患者" 大部分都是长期乱吃

各种减肥通便类的产品" 导致便秘越来

越重" 才来就医%$ 近日" 航空总医院消

化科主任张建国在接受新华网采访时表

示" 引起便秘的原因有很多" 需要根据

具体伴随症状和检查结果采取对因治疗%

长期乱喝减肥茶 健康危害大

对于市场上各种含有中草药成分的

减肥茶" 张建国表示" 润肠通便不能随

便选择这些产品" 长期乱喝对健康危害

较大% 相对来说"

012

类药物产品是经

过国家药监局批准的 " 经过长期应用 "

确认有疗效且质量稳定" 因此" 在医生

指导下" 按规定剂量服用是安全的% 此

外" 张建国提醒' #药物选择还要看体

质" 比如气虚血弱的人不宜选用刺激型

药物" 应选用调补结合类润肠通便药物

为宜%$

市面上还有一部分是盐类泻药 " 这

类泻药多含有硫酸镁和硫酸钠" 可通过

吸收大量水分" 使肠内容积增大" 对肠

黏膜产生刺激" 增强肠管蠕动等作用而

排便% 张建国说' #这类泻药作用快而

强" 主要用于排除肠道内毒物" 建议早

晨空腹时服用%$ 对于年老体弱者" 张建

国建议应选用润滑性泻药 " 作用温和 "

不会引起剧泻%

此外" 张建国还提醒 ' #润肠通便

药物也不宜长期服用" 长期便秘患者应

及时就医" 根据临床检查结果选择合适

的治疗方式" 有些便秘患者还需要辅助

生物反馈治疗" 严重的甚至要进行手术

治疗%$ 据了解" 生物反馈治疗主要针对

排便障碍性便秘" 利用肛管直肠测压仪

对患者进行排便训练" 让患者学会正确

排便时肌肉的协调动作" 从而改善治疗

便秘%

缓解便秘还需调整饮食 定时排便

#除药物治疗外" 缓解便秘的关键还

在于培养合理的饮食习惯和定时排便的生

活习惯%$ 张建国说%

首先" 不要挑食偏食" 要多吃些含高

纤维素的蔬菜和水果" 还要吃些粗糙多渣

的杂粮" 像薯类( 玉米( 大麦( 蜂蜜( 油

脂类食物% 根据美国饮食协会建议" 成人

每天应该摄取
!"&,$

克的食物纤维" 便秘

患者则至少
,"

克% 例如" 半杯绿豆即可

提供
$

克膳食纤维 + 一个小苹果提供
,

克+ 一碗燕麦麸提供
*,

克% 而对老年人

来说" 应养成早起空腹饮一杯淡盐水( 就

寝前喝一杯酸奶的好习惯" 这些都对预防

便秘能起到一定的作用%

其次" 要注意工作生活劳逸结合% 俗

话说' #活动" 活动" 大便自通%$ 对于

#久坐族$ 来讲" 应该多散步( 跑步" 转

腰抬腿" 做做深呼吸运动" 多参加文体活

动" 这些可使胃肠活动加强" 食欲增加"

膈肌( 腹肌( 肛门肌都能得到锻炼" 从而

提高排便动力%

最后" 张建国强调' #一定要建立起

良好的排便规律" 久而久之形成条件反

射" 有便意的时候要及时排便" 不要克

制%$ 他建议在早餐后如厕" 因为这一时

段结肠推进动作较为活跃" 易于排便" 所

以无论是否有便意" 到时都应坚持如厕"

形成排便生物钟反馈% 另外" 如厕时不宜

看书( 玩手机( 吸烟等" 消除一切分散注

意力( 延长排便时间的不良习惯%


