
立秋前后人体湿气仍重
立秋前后，雨水多发，是人体湿气最重

的时候，一定要引起警惕。湿邪，特别容易
影响人的健康，几乎人人体内都有湿邪潜
伏，湿邪不除，容易变毒。这是因为现在生
活好了，上下班各种打车、开车，运动量少
了很多，体内湿邪内郁而不得及时驱散。

湿气主要表现为：第一是重，头重如
裹、四肢重，抬腿上楼梯觉得腿很重；第二
是浊，浊就是不干净、不清爽。小便浑浊，
大便稀溏，女性白带异味都是浊的表现；第

三是腻，自觉脸上涂了一层油就是腻的感
觉，此类人的舌苔也是腻的。

另外，立秋前后如果不注意祛除夏天残
留之湿，致使脾伤于湿，人就可能出现饮食
不化、恶心呕吐、腹痛便溏、体弱倦怠等
症，还可能为咳喘病症种下病根。因此，立
秋后取凉须有节制，切忌猛吹空调、过量吃
冷饮，俗话说：“秋瓜坏肚”，对于西瓜、
梨、黄瓜、葡萄等性味寒凉的食物，不宜多
吃，以免损伤脾胃。

早秋脾伤于湿，且为冬天的慢性支气管
炎复发种下病根。这就是秋季除湿的重要特
点：需要兼顾健脾胃。

立秋后，昼夜温差逐渐加大，脾胃容易
在这种冷热刺激中发生不适。中医养生理念

认为，这段时期不要贪饮凉食，多灸在大
椎、关元、神阙、足三里等，不但有助于调
理脾胃，也有利于阳气提升。减少秋燥的症
状，初秋晚上睡觉时不要通宵吹空调和电
扇，腹部和膝盖最好加盖薄被或者毛毯。

及时清肺祛湿防秋燥
立秋时节应该以清肺祛湿为主。立秋并

不是真正秋天的到来，炎夏的余热未消，这
时候人们往往不适应气候忽冷忽热的差异，
容易出现感冒、上火、燥热等。

眼睛红、鼻子干、口腔溃疡都是人体上
火的表现。《黄帝内经》 记载，肺开窍于
鼻，肺热的重要典型表现就是鼻子干。眼睛
干是肝火旺引起的，口腔溃疡则多半是由脾
胃湿热引起的。

肺与呼吸系统相关，因此，鼻子干、咽
痛、咳嗽、咳黄痰、便秘、身热、伴有喘息
都是肺火的表现，与上呼吸道、气管相关。
中医认为肺与大肠相表里，如果肺火严重则
可以导致肠燥便秘。所以，若有高热、急性
肺炎、大便不通的情况，可以用通便的方法
退热、治咳嗽。

当然，在继续清除暑湿的同时还得预防
秋燥，人们在夏季酷热大汗之后，常损耗过
多，会出现体内营养及水分不足。而进入秋
季之后，天气渐凉，气候干燥，因此在秋凉
时极易出现秋燥。

口喉部位是最容易判断身体是否干燥的
地方。症状较轻的会出现声音嘶哑、喉咙疼
痛以及口腔溃疡等症状，有些人会咳嗽，声

哑气喘不停，特别容易夜晚发作。体质差的
人这种秋咳会一路持续入冬，或转变为慢性
支气管炎等严重症状。鼻黏膜在秋天也特别
容易干燥。

这时候建议常吃些清热、生津、养阴的
食物，如萝卜、茅根、马蹄、西红柿、豆
腐、菱角、莲藕等新鲜水果和蔬菜，以及瘦
肉、木耳、老鸭肉、鳖肉、青鱼、鲳鱼、黄
花鱼、鲍鱼、鳗鱼、银耳、百合、紫菜、莲
子、茨实、核桃、乌梅、芝麻、蜂蜜等。

（作者系首都医科大学附属北京中医医
院杂病门诊副主任医师、博士）
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一场秋雨一场凉，近几天的几场秋雨，已经将秋意的凉爽展示得淋漓尽致。立秋后，一般早上和晚上会变得凉快，中午较
热，昼夜温差大，导致体温调节中枢功能差的人容易罹患多种疾病；同时，经过盛夏的暑热熏蒸，此时正是身体恢复的最佳时
机，若此时做好养生，便可以达到祛病延年的效果。

医事进展

刚参加工作的小茅平时一个人住，因为嫌做晚餐麻
烦，最近一个月来他全靠水果当晚餐。

“两根香蕉能抵一顿饭，哈密瓜既能解渴又能补充能
量。”自以为聪明的小茅，就这样用这类糖分含量较高的
水果替代了1个月的晚餐。

不过就在几天后，小茅突然出现头晕、口干、恶心
等症状，经检查，小茅血液中血糖含量达79.98mol/l，是
正常人的10多倍。根据各项检查指标判断，小茅得了糖
尿病酮症酸中毒。经过3天的治疗，他的情况才逐渐稳定
下来。

医生解释道：“用水果替代晚餐，可能引起人体内的
营养摄入不均衡，再加上小茅喜欢吃的水果糖分含量十
分高。他每天晚上所摄入的糖分，远远高于一顿晚饭的
摄入量。”

小鹏从小偏胖，胃口也很好。一次他一天喝了15瓶
冰红茶，可没想到越喝越渴，还变得老爱跑厕所。一天
早晨，小鹏开始恶心呕吐、还伴有一阵阵腹痛，全身一
点力气都没有，到医院一测空腹血糖居然高达25.2mmol/
L （正常人为 3.9~5.6mmol/L），同时尿检结果显示尿糖
4+，尿酮3+，是典型的糖尿病酮症酸中毒症状。

浙江海宁姑娘小丽总是吃不饱，还经常口渴、尿
频。到医院检查竟被确诊为糖尿病。原来小丽有很多亲
属都有糖尿病，而且她自己有个坏习惯，那就是不吃早
饭，医生告诫她：“经常不吃早饭会使血糖出现较大波
动，导致严重的代谢紊乱，最终可能会发展成糖尿病。”

预防糖尿病做到5点：
1、定期锻炼。定期参加体育锻炼可有效降低患糖尿

病的风险，这是因为锻炼可以增加细胞的胰岛素敏感
性。如果经常锻炼，身体需要较少的胰岛素来控制血糖
水平。有氧运动、力量训练和高强度间歇训练可以帮助
减轻体重和糖尿病前期患者的胰岛素抵抗。平时要保持
活动量并避免久坐不动，尽可能地走路，多走楼梯而不
是乘坐电梯等，这些都有助于预防糖尿病。

2、减少糖和精制碳水化合物的摄入。为了预防糖尿
病，必须尽量减少糖和精制碳水化合物的摄入，这是因
为身体会迅速将糖和精制碳水化合物分解成糖分子，这
些糖分子会被血液吸收并增加血糖水平，这会刺激胰腺
产生胰岛素。胰岛素会使糖从血液中流入体内细胞。糖
尿病前期患者体内的细胞会对胰岛素的作用产生抵抗
力，因此糖仍留在血液中。随着时间的推移，这可能导

致2型糖尿病。食用大量含糖食物和精制碳水化合物的人
更容易患糖尿病。

3、减肥。大多数患有2型糖尿病的人都是肥胖症患
者。糖尿病前期患者一般会有更多的腹部脂肪或内脏脂
肪。过量的内脏脂肪会引起炎症和胰岛素抵抗，从而增
加患糖尿病的风险。减轻体重可以帮助降低患糖尿病的
风险。而锻炼加上富含蛋白质和纤维的饮食，并减少碳
水化合物的摄入这些都有利于减肥。

4、多喝水。除了清除体内有害的毒素和帮助减肥，
喝水也可以帮助预防糖尿病。多喝水有助于清除体内含
有防腐剂的含糖饮料和其他对身体有害的物质。此外，
饮用水可以帮助改善对血糖和胰岛素反应的控制。而苏
打水或软饮料等含糖饮料会增加患2型糖尿病的风险。

5、戒烟。除癌症外，吸烟另一个主要健康危害是糖
尿病，研究表明吸烟或接触二手烟有可能与2型糖尿病有
关，因此及时地戒烟，避免过多接触二手烟，对预防糖
尿病也有很大的帮助。 （本报综合报道）

新型人造细胞有望感知肿瘤标志物
英国帝国理工学院的研究人员开发的新型人

造细胞能够模仿天然细胞，感知环境中的化学变
化并产生反应。

天然细胞本身具有对外部化学变化作出反应
的能力，然而这个过程非常复杂，很难实现精确
调控。研究团队在实验室中培养的新型人造细
胞，能够通过激活细胞内部一个人造信号通路，
实现对细胞外部化学信号的感知和反应。实验
中，这些人造细胞能感知钙离子的变化，并以发
光形式显示出对这些离子的反应。

这些人造细胞有很好的应用前景，未来可创
造出能感知肿瘤标志物并在体内合成药物的人造
细胞，或开发出能感知环境中危险重金属并释放
海绵状物质把它们清除掉的人造细胞。

一氧化碳为肺结核病菌潜伏人体供能
一氧化碳是一种对人体有害的气体，一项新

研究发现，它还能为某些病原体，如导致肺结核
的分枝杆菌提供能量，令其在人体中长期潜伏。

澳大利亚莫纳什大学研究发现，导致肺结核、
麻风病等严重疾病的分枝杆菌在缺乏“食物”的情
况下，可依赖一氧化碳生存。这种细菌在感染人体
过程中往往身处缺乏营养物质的恶劣环境中，将一
氧化碳转化成“食物”是它们得以生存的绝招。一
氧化碳脱氢酶帮助分枝杆菌从一氧化碳中获取能
量，尽管这些能量不足以让细菌增殖，但却可以让
它们在人体内存活相当长的时间。

该研究成果有助于制定更好对抗肺结核等全
球性传染病的方法。

褪黑素有望用于宇航员防治骨质疏松
日本一项新研究发现，褪黑素能抑制太空环

境下的骨吸收。研究人员据此认为，今后有望将
褪黑素用于宇航员骨质疏松的预防和治疗。

骨吸收是指在较低的应力水平下，骨组织的
体积和密度逐渐下降的生理现象。通常骨吸收和骨
生长同时存在，形成动态平衡，而太空失重及较高
水平的电离辐射环境容易造成宇航员骨质疏松。

日本金泽大学等机构研究人员利用金鱼鳞在
太空进行了有关褪黑素作用的实验。金鱼鳞和哺
乳动物骨骼具有同样的激素应答机制，因此可用
作骨骼研究模型。金鱼鳞的骨芽细胞，即处于骨
细胞早期发育阶段的细胞能够产生褪黑素。研究
发现，在太空环境中，金鱼鳞褪黑素的合成水平
下降了。对比实验发现，与不添加褪黑素的金鱼
鳞相比，人为添加褪黑素后的金鱼鳞骨吸收现象
得到抑制，骨吸收速度放慢。

水 果 当 晚 餐 小 心 糖 尿 病

那天，我急诊夜班，来了一个喝醉的小
伙子，一进诊室二话没说上来就给了我一
拳，当时诊室里别的病人赶紧把他拉开了。
我也懵了，完全不知道他打我的理由。当
然，我通知了保卫科，在保卫科征询我是否
报警的时候，一个50多岁的农村妇女再次冲
进了我的诊室，也是二话没说上来就给打我
的小伙子一个大嘴巴，原来她是那小伙子的
母亲，然后她直接跪在了我的面前：“医生，
您别报警，孩子喝多了，跟您犯浑，您别和
他一般见识，求求您了，好不容易给他找了
个正式工作，您要报警了，他被拘留，就全
完了，求求您了……”

孩子母亲的眼泪一直在流，回身又抽了
小伙子一个嘴巴，我看得出她是个淳朴的农
民，脸上的皮肤很糙，干巴巴的，皱纹很
深，眼神里充满着哀求。

我对保安摆了摆手，扶起了她，那一刻
我的眼泪也在眼眶里打转。

第二天小伙子酒醒了，再次来到了我的
诊室，扑通地跪了下去，小声地说了句：“谢
谢您。”然后离开了。

“你没跟他要钱啊，这事就算完了？你也
够傻的，这种事不通过派出所私了，怎么也
能要个万八千的”。那个“朋友”又在调侃
着，声音是那么刺耳，语气是那么不屑，一
副丑恶的嘴脸。

“我说哥们，你有没有给病人跪下过？”
他依旧带着那副不屑的表情问道。

一旁的朋友觉得很尴尬，一个劲地和我
道歉说他喝多了。

“有啊，我也给病人跪下过。”我的回答
再次让整个酒桌安静了下来。

那是一个冬天，那天我是120车班，早
上7点的时候我接到120中心的急救任务：老
年男性，昏迷，呼之不应。

和往常一样，120车组以最快的速度赶
往呼救现场。途中我电话指导家属急救，但
是给我的感觉病人可能早已没有了呼吸和心
跳。

到了现场和我在途中的判断一样，老人
早已经没有了生命体征，而且四肢已经僵硬。

“大夫，我老伴还有希望吗？”
当时的我不敢去看大娘的眼睛，那眼神

里充满着渴望，对生的渴望，对爱的渴望。
我看了看心电监护上的直线心电图波

形，继续着自己明知道的无效抢救。我不敢
直接说出老大爷已经死亡，根本没有一丝救
活的希望，我怕大娘接受不了。

“大夫，我老伴是不是没了，昨天晚上我
和老伴没在一个屋睡觉，老头有前列腺的毛
病，老是起夜，他怕吵到我休息，今天早上
我起来就叫不醒他了，我感觉老头子没了。”
大娘说的很平静，但是我感觉到她内心的无
助和悲伤。

我点了点头。“大夫，行了，别抢救了，
谢谢您了。”老大娘坐在了老伴的身边，用手
摸着老头的脸，泪水不停地流着。

“大夫，能给我倒点水吗，我全身一点力
气都没有。”老大娘的声音颤抖着，是那么的
无力。

“再麻烦您给我儿子打个电话吧，我儿子

在乡下支援工作，我和老伴在这里租房住。”
我联系到了他的儿子，但是他的儿子需

要2个小时才能赶回来。
老大娘的脸色有些苍白，无力地趴在老

伴僵硬的身上，两眼空洞洞的。我让护士给
大娘也量了个血压做了个心电图。

“谢谢大夫了，我把120钱交了，你们走
吧。”

“要不咱们再去医院进一步抢救，您也一
起去？”其实根本不是为了再进一步抢救老大
爷，大娘一个人在家我有点不放心，医院有
护士照看大娘，因为当时我有一种不好的感
觉，大娘太平静了。

大娘拒绝了。回去的路上我的眼前还是
大娘那空洞的眼神，感觉就是有什么不对。

回到医院已是早上8点多了，接班的大
夫来了，我迅速交班，澡也没洗，换上自己
的衣服开车再次直奔老太太家里。

“不行，我一定要去陪着她等她儿子回
来。”我对自己说，我甚至闯了一个红灯。

迅速上楼，门和我走的时候是一样的，
当时我故意用拖鞋把门留了一个缝。

我的感觉是对的。老太太坐在老伴身边
正用剪指刀的锉子剜着一瓶农药的盖子。

她看到我的一瞬间，嚎啕大哭：“大夫，
您怎么回来了，您怎么回来了啊，我不想活
了，都怪我，都怪我啊，我嫌老头起夜吵，
我没和他在一个屋睡，怪我啊，我糊涂啊。”

我接过大娘手里那瓶农药，把她扶到了
客厅，倒了杯热水。陪着她就那么坐着，就
那么坐着，一句话也没说，直到她儿子回来。

“你爸没了，这是刚才来救你爸的大夫，
没有他，我你可能也见不到了，跪下，跪
下。”说完老太太拉着他40多岁的儿子一起
跪在了我面前。

就像电视里或者小说里那样，我也跪了
下去。没经历过，你可能永远也体会不到那
个时候我除了跟着跪下，别的我什么也做不
了。

我就那么跪着，看着跪在我面前哭泣的
母子……那一刻，我泪流满面。

讲完后我瞥了一眼坐在我对面的那个
仇医者，然后举起酒杯，一口干了，和
哥们的领导寒暄了几句起身离开。（下）

（作者系北京
市密云区医院急诊
科医生、微信公众
号 《医 路 向 前 巍
子》创始人）

五谷杂粮粉：吃出糖尿病
“多吃五谷，不生杂病！”于

是，“五谷杂粮粉”悄然流行起来。
很多人觉得杂粮粉又方便，好处又
多。但其实恰恰伤身。

五谷杂粮最重要的就是含丰富
的膳食纤维，能促进肠胃蠕动。磨
成粉后膳食纤维反而被破坏了，只
剩下淀粉和糖类。常吃五谷杂粮粉
对血糖的提升速度更快，对身体不
利。吃多了，恰恰会增加各种疾病
的发病率，尤其是糖尿病。

天天喝粥：喝出营养失衡
有的老人因咀嚼功能不好而常

年吃粥；也有少数讲究药膳的人，
通过吃药粥来保养身体。

据观察，长期吃粥的老年人一
般比较消瘦，原因是老年人的胃动
力较差。长期吃粥，人体得到的总
热量和营养物质，不够体内消耗，
导致营养失衡。所以，经常吃粥和
吃药粥虽是养生一法，但不是人人
皆宜，除非是身体很虚弱，或是治
病需要。

乱补维生素：吃出结石
很多人把维生素当作万能品，

每天吃几片，觉得有益身体健康。
其实，如果身体不缺乏维生素，无
论患何种病，服用维生素都是一种
浪费，甚至会加重病情。例如，胃
溃疡患者大量服用维生素C，不仅无
效，还会加重对胃的刺激。平时有
人把维 C 泡腾片当作提高免疫力的
药品，但只有维生素缺乏者才需要
补充。一旦长期过量服用维生素C，
还会导致尿路结石，加速动脉硬化。

辟谷养生：毁了肠胃
近些年来，“辟谷养生”越来越

受追捧，不吃谷物、肉、蛋等，仅
依靠喝水、打葡萄糖来代替三餐，
称能“清理肠胃”。

其实，辟谷会打乱胃肠道的正
常运行、肠道的通透性、消化液的
分泌，还有营养物质的吸收等受到
影响，易引起身体代谢紊乱，会引
发胃炎、胃溃疡等疾病。

每天8杯水：伤了肾
经常听人说“多喝水好，每天

要喝够8杯水才健康”。人每天对水
的需求大概在2000~3000毫升，也就
是通常说的“8 杯水”。但我们的三
餐中，饭菜和汤也含有“水”，所以
正常饮食下，每天只需要额外补充
1000 毫升的水就足够了，而且每一
次喝水应少于300毫升。

过量饮水会加重肾脏负担，中毒又伤肾。
还会导致血液中钠含量过低而引发“低钠血
症”，出现昏睡、恶心、抽搐甚至昏迷。

每天一两万步：毁了膝盖
骨科专家指出：走路运动虽然有利于健

康，但运动要掌握适当方法，一味大量走路很
容易损伤腿部。

一万步对于平时习惯运动的人来说，是相
对简单的，就算提高到两万步也只是平常的运
动量而已。如果平时缺乏运动的人突然一天走
上一两万步，不仅身体会吃不消，还可能造成
关节、韧带、骨骼的损伤，反而会适得其反。
所以，运动最好循序渐进。
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近年来，国内各地医患暴力事件频频发生。据中国医院协会的一项最新调查，中国每所医院平均每年发生的暴力伤
医事件高达27次。医患关系紧张原因错综复杂。医患纠纷中，人们在与医院或医生打交道时抱着敌对的态度，绝大多数
纠纷是源于医疗服务过程中的沟通不充分造成的。因此，适当的换位考虑，患者多些理解，多些理智；医者多些沟通，
多些关怀，在一定程度上会缓解医患关系紧张的问题。

有 一 种 医 患 关 系 叫 以 诚 相 待
□□ 高 巍

一 滴 血 验 出 新 生 儿 身 体 情 况

文文//张张 廷廷（（山西省宁武县妇科保健山西省宁武县妇科保健计划生育服务中心计划生育服务中心））
图图//杜艳晨杜艳晨（（东方草健康说东方草健康说））

策策划划//李李维维

糖尿病，又被叫做“不死的癌症”，这种疾病是导致失明、肾衰竭、截肢、心脏病和中风的
主要原因。近年来，糖尿病发病逐渐呈现出低龄化、年轻化的趋势，每3个人中就有1人处于糖
尿病前期，这与现今青年人的日常习惯分不开。天气炎热时，很多人更是水果、饮料不离手，
殊不知这些习惯正让你入列糖尿病的高危人群。


