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秋“燥”易引发便秘 宜多喝水

谨防心血管疾病七种症状

进入秋季，很多人感觉肚子容易
发胀，排便也不顺，甚至连续多日便
秘。上海市长宁区天山中医医院内
科副主任医师田芸表示，与其他季节
的便秘不同，“多事之秋”的便秘还与
秋季“燥”气当令有关。

田芸介绍，便秘并不只是指大便
“干燥”的意思，还包括排便次数减少
（少于每周 3 次），或排泄物干质坚
硬，排出困难，或感觉排便不净。进
入秋季后，早晚温差加大，由于空气
湿度降低，天气干燥，人体内水分过
度蒸发，而且肠胃功能相对变弱，肠
道也会因受燥气损伤而变得干涩，许
多便秘患者的病情开始加重，而一些
原本没有便秘的人，也容易在秋季感
到大便干结难解。

一般来说，便秘的产生主要是由
于不良生活习惯，只有改掉这些坏习
惯，才能阻止便秘“找上门”。饮食过
于精细也是造成便秘的原因之一。
秋季，人们本就偏爱粥品一类易消化
进补的食物，并且随着生活水平的提
高，日常生活中高蛋白、高脂肪类食
物偏多，纤维含量高的食物偏少。膳
食纤维的摄入量的减少，就会使肠道
蠕动缓慢，造成排便不畅。

此外，不定时排便也是原因之
一。有便意时，因为手头上有急事
儿，暂时忍住了，可等事情完成了，便
意也没了，自然就不去排便了。田芸
强调：“当你抑制了这一阵的便意后，
再想排便就很困难了。久而久之，你
的肠道就失去了对粪便刺激的敏感
性，大便在肠内停留过久就会变得又
干又硬。”

为了缓解便秘的困扰，田芸建
议，要记得多喝水，每天早上起来
后，可饮用一杯 20-30 度的温水刺
激排便；其次，在日常可以勤走动，
多吃粗粮和水果刺激肠道蠕动，加
速新陈代谢，缓解便秘问题。对于
秋季被人们亲睐的粥品，则可适当
在粥品中加入豆类、燕麦等粗粮以
增强肠道蠕动；再次，日常生活中，
可多揉揉自己的肚子，采用在脐周
顺时针揉的方式，刺激排便；最后，
即使没有排便的感觉，也要每天固
定时间在马桶上蹲坐一会，养成良
好的排便习惯，减少便秘概率。若
没有排便的感觉，则可以脚下垫张
小矮凳帮助排便。若太长时间没有
排便，便秘问题严重，一定要及时前
往医院进行检查。 李先生今年 52 岁，一向自觉身

体挺好的，可拿到体检报告时，显示
血 糖 检 测 结 果 6.9，参 考 值 3.9～
6.1mmol/L。李先生不由得纳闷起
来：难道自己得了糖尿病？

——什么是血糖。血糖是指血
液中的葡萄糖。通常空腹血糖的浓
度维持在 3.9～6.1mmol/L 之间。血
糖浓度过低（低于3.3mmol/L），人容
易出现头晕、倦怠无力、心悸等低血
糖症状；血糖浓度过高（空腹高于
7.8mmol/L），特别是长期的高血糖和
尿糖，容易患上糖尿病。

——尿里也有糖。正常人24小
时经尿排出微量的葡萄糖，常规尿糖
检测时为阴性。当血糖浓度高于
8.9～10.0mmol/L 时，超过了肾小管
的重吸收能力，就会出现糖尿，这一
血糖浓度称为肾糖阈，这时候尿糖试
验结果为阳性。尿糖阳性以糖尿病
最常见，因胰岛素分泌相对或绝对不
足，使体内各组织对葡萄糖利用率降
低。需要注意的是，妊娠期女性肾糖
阈值低于正常人，无高血糖时也会出
现暂时性糖尿。同样，尿糖阴性也不
能作为排除糖尿病的依据。

——怎么看化验单上的血糖检
测 结 果 。 空 腹 血 糖 高 于 7.2～

7.8mmol/L，称为高血糖。空腹血糖
持续高于正常范围，并伴有糖尿，结
合一些临床症状，比如多饮、多食、多
尿，体重减轻（医学上俗称“三多一
少”）等，就可以初步诊断糖尿病了。
病例中的李先生仅凭一次空腹血糖
检测结果升高，需到医院做进一步检
查，结合临床症状，才能做出诊断。

——糖尿病的诊断标准。包括
高血糖导致的多饮、多食、多尿，体重
下降、皮肤瘙痒、视力模糊等急性代
谢紊乱表现，加随机血糖（此处血糖
指静脉血浆葡萄糖水平，下同）≥
11.1mmol/L 或 空 腹 血 糖（FPG）≥
7.0mmol/L 或 餐 后 2 小 时 血 糖 ≥
11.1mmol/L（无糖尿病症状者需另日
重复检查复核）。

——为什么有的检查要测 5 次
血糖。这种检查项目叫作口服葡萄
糖耐试验（OGTT），用来确诊糖尿
病。通常是清晨空腹抽血后，将无水
葡萄糖粉75g溶解于300ml水中，5分
钟之内服完。服糖水后每隔30分钟
各取血1次，测定血糖浓度，共4次，
历时 2 小时。根据每次血糖浓度和
对应时间做图，绘制糖耐量曲线。
OGTT 试验主要用于诊断症状不明
显或血糖升高不明显的可疑糖尿病

患者。参考区间（成人）：空腹血糖<
6.1mmol/L；服糖后 0.5～1 小时血糖
升高达峰值但<11.1mmol/L；2 小时
血糖<7.8mmol/L。

——什么是糖化血红蛋白。糖
化血红蛋白（GHb）是血中葡萄糖与
红细胞的血红蛋白相结合的产物，其
中主要成分是 HbA1c，因此大多用
HbA1c 来 表 示 糖 化 血 红 蛋 白 。
HbA1c反映了过去6～8周平均血糖
浓度。HbA1c保持正常或接近正常，
可以有效地防止糖尿病慢性并发症
的发生和发展。参考区间（成人）：
HbA1（%）5.0% ～8.0% ；HbA1c（%）
3.6%～6.0%（HPLC法），糖尿病患者
可达到15%～18%。

——警惕低血糖。血糖浓度低
于3.3mmol/L时会出现低血糖症状；
血糖浓度太低会直接对机体组织细
胞产生严重的损害，特别是脑组织的
损害，还可诱发其他严重的疾病，如
急性心肌梗死等。人体经过一夜的
睡眠，体内的营养消耗殆尽，血糖浓
度处于偏低状态，如果不能及时补充
血糖浓度，就会出现头晕、四肢无力、
精神不振等症状，甚至出现低血糖休
克。所以各位上班族们，记得一定要
吃早餐。

据新华社 健身、散步、走路上班
或是做家务，不管什么形式的活动，只
要保证每天动起来的时间至少半小
时，或是一周至少2.5小时，就可以帮
助人们预防心脏病，远离死亡风险。

这是加拿大、中国等国研究人员
近日在英国《柳叶刀》杂志上报告的
一项最新研究成果。

这项国际研究的对象涉及全球
17 个国家的 13 万人，其年龄介于 35
岁至70岁之间。调查结果显示，即使

不去健身房运动，只是走路上班、午餐
后散步或是做家务，只要每天动起来
的时间能达到半小时，或是一周坚持
运动2.5小时，也能使心脏病风险降
低20%，死亡风险降低28%。如果人
们每周快步走的时间能达到750分钟
以上，更可以将死亡风险降低36%。

领导研究的加拿大西蒙·弗雷泽
大学的斯科特·利尔指出，去健身房
锻炼当然很好，但走路上班、饭后散
步、做家务等活动不受时间和地点限

制，更易为人们所接受和坚持。
此外，利尔介绍说，一些旨在防

治心脏病的手段，例如食用更多的蔬
菜和水果或服用某些药物，对世界上
的贫困人口来说是难以获得的。但
步行不用花钱，还能给健康带来显著
好处。

世界卫生组织建议，18 岁至 64
岁的成年人每周应该运动至少2.5小
时。但利尔说，全球四分之一的人并
没有达到这个水平。 ■李雯

据新华社 心血管疾病被称为人
类的“闪电杀手”。专家提示，中老年
人是心血管病易发人群，日常如若出
现胸痛、心悸、呼吸困难等七种症状，
要引起足够重视并及时就医。

山西省心血管病医院心内科
主任史世平介绍，这七种症状主要
包括：

胸痛：应警惕由于情绪激动、过
度劳累、用力排便等因素引起的胸
痛；心悸：心跳加速、心律不齐；呼吸
困难：渐进性、逐步加重的呼吸困难；
突发耳鸣：耳内的血管细小，对外界

的各种刺激非常敏感，容易发生痉
挛。微小的血栓也容易堵塞耳内微
循环。当耳朵内出现异常声响时，
应警惕是否存在心脑血管疾病等全
身性疾病；紫绀：粘膜和皮肤呈青紫
色；眩晕：常有站立不稳、恶心、呕
吐、出汗及血压下降症状；疲劳：心
脏病发病常有的症状。

医生提示，预防心血管疾病最
重要的是不吸烟、管住嘴、迈开腿。
其中，“管住嘴”指控制胆固醇、脂肪
和食盐的摄入量，少食多餐，适当食
用粗粮。 ■刘翔霄

据新华社 当前，我国居民膳食
结构不合理问题较为突出，造成高血
压、糖尿病等与膳食相关的慢性病患
病率攀升，且低龄化趋势明显。对
此，专家建议，居民应更加重视合理
膳食在慢性病防控中的作用，提升预
防慢性病发生和发展的能力。

西北民族大学医学院教授王志
凡介绍，近年来，我国居民物质和生
活条件大为改善，但膳食结构仍然
不够合理，加之居民健康意识普遍
不足，健康素养水平不高，缺乏预防
慢性病发生和发展的能力，造成我

国居民高血压、糖尿病等与膳食相
关的慢性病患病率居高不下，且低
龄化明显。

兰州大学第一医院东岗院区副
院长毛亦佳表示，传统观念认为只有
上了年龄的老人才会得高血压，但现
在越来越多的20多岁的年轻人成为
高血压患者。

“目前，我国居民谷类食物摄入
总量普遍下降，动物类食物尤其是畜
肉摄入过多、油和食盐摄入水平居高
不下、饮酒率增加等都是造成高血压
等慢性病的重要原因。”甘肃省健康

教育所所长鲁培俊认为，慢性病给国
家和居民个人都带来了沉重的经济
负担。

专家认为，预防和缓解高血压等
慢性病的最好方法是养成良好的生
活方式，尤其是均衡营养、合理膳
食。“食物决定健康，从生活方式上矫
正，保持合理膳食，就能提高健康水
平和生命质量。”王志凡说，合理膳食
的原则是食物多样，谷类为主，吃动
平衡，维持健康体重，多吃蔬菜、奶类
和大豆，适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉，少盐
少油，控糖限酒。 ■张文静

据新华社 甲型 H1N1 流感疫情
今年在印度卷土重来。根据印度卫
生和家庭福利部公布的最新数据，今
年以来印度全国共报告34009例甲型
H1N1流感病例，其中1741人死亡。

据《印度斯坦时报》26日援引卫
生和家庭福利部的数据，甲型H1N1
流感死亡人数最多的是马哈拉施特
拉邦，共568人死亡；其次是古吉拉特
邦，413人死亡。这两个邦的感染人

数分别为5191人和6994人。数据还
显示，截至目前，印度首都新德里确
诊2755人感染甲型H1N1流感病毒，
其中16人死亡。

据报道，今年甲型H1N1流感病
例数量已快接近疫情最严重的 2015
年病例总数。根据官方公布的数据，
印度 2015 年共报告约 4.2 万例甲型
H1N1 流感病例，其中近 3000 人死
亡；而2016年共报告1786例病例，其

中265人死亡。
据印卫生部门官员介绍，印政府

已成立应急小组前往马哈拉施特拉邦
调查。当地医生怀疑，甲型H1N1流感
病毒可能已经变异。这种病毒最初通
过动物传播，现在则由人向人传播。

甲型 H1N1 流感病毒通常在冬
季或雨季后开始传播。马哈拉施特
拉邦当地医生对今年疫情提前暴发
感到担忧，他们希望国家疾病控制中

心尽快查明原因，及时采取应急措
施。他们认为，人们在患病后没有及
时去医院治疗是死亡人数上升的主
要原因，如果症状出现后能及时就医
服药，可挽救许多生命。

甲型H1N1流感是一种急性、传
染性呼吸器官疾病，其症状为突发咳
嗽、呼吸困难、发热等。这种流感病
毒传染性很高，秋冬季属高发期，可
全年传播。 ■胡晓明

血糖升高不等于糖尿病
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高血压等慢性病低龄化明显

印度甲型H1N1流感疫情卷土重来


