
记者：多饮多尿就是糖尿病吗？

邢林山：这也是在临床上常被许多患者问
到的一个问题，有的人虽有尿多、喝得多的表

现，但不一定是糖尿病，不能单纯以多饮、多尿
就诊断患者有糖尿病，如临床常见的一种病叫
尿崩症，长期的精神性多尿，就是以多饮、多尿
为 主 要 表 现 ，每 日 的 饮 水 量 可 达 到 8000~
10000ml，或更多，若限制饮水，则会发生严重
脱水，体重常常明显减轻，患者尿液中没有糖，
血糖也是正常的。此外，天气炎热，出汗过多
时会喝得多，而气候寒冷时会尿得多，老年人
往往也尿得多。因此，单纯尿得多、喝得多并
不一定是糖尿病。

记者：“糖友”多吃蔬菜这是对的吧？

邢林山：一般来说多吃蔬菜是正确的，但
是更要吃正确的蔬菜。大部分蔬菜淀粉成分
很少，其成分主要为水分、维生素、微量元素
等，但有一些蔬菜是以淀粉为主要成分的，如
土豆、白薯、红薯、藕、山药、荸荠、菱角、茭白、

芋头、百合等，这些蔬菜要算作主食去吃，不能
当作副食吃，吃之后就应该折算成主食，在进
食主食时要减少一定量的主食。而进食其他
的蔬菜就不必减少主食量。

记者：“糖友”吃零食算不算吃饭？

邢林山：在临床上常常会遇到一些患者，
三餐控制得还比较理想，但由于两餐之间或平
时养成的不良习惯，总爱在上下午或晚上看电
视时吃点零食，如花生、瓜子、松子等休闲食
品，用来打发时间，还认为这些食品又不是主
食，吃点无所谓，其实这样做完全破坏了糖尿
病的饮食控制。要知道，这些零食都是一些含
油脂量或热量很高的食品，吃多了都要增加热
量的摄入，请“糖友”多加小心。

记者：“糖友”家务活干得多就不用锻炼了吧？

邢林山：许多患者认为成天在家里干活，
家 务 活 也 做 得 不 少 了 ，用 不 着 再 出 去 锻 炼
了。尤其是一些老人们常说，一天家里活就
做不完，洗衣做饭的，还照看小孙子孙女的，
体育运动就免了吧。其实，这种想法是完全
不对的，这种做法对身体也是不利的，因为有
人进行过研究和计算，发现家务劳动虽然烦
琐、累人，但实际上消耗的热量是很少的，属
于一种轻体力劳动。虽然比完全不活动要好
得多，但很少有人能通过做家务劳动代替体
育锻炼减肥的，糖尿病患者必须安排出单独
的时间进行合适的有氧锻炼才行。当然，如
果将家务劳动和体育锻炼结合起来进行那就
更好了，如推着儿童车较长距离地散步，一边
看孩子一边进行体育锻炼；和较大的儿童一
起跑步、打球、做操等。当然，有的患者家务劳
动量比较适宜，既能胜任又感觉轻松，这样的
家务劳动就有益于健康。

体育锻炼可调节负面情绪
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现代都市白领生活压力大，很多时候被
负面情绪纠缠不已，这时运动就有讲究了，选
择合适的项目能让自己开心起来哦。

焦虑不安 适合项目：慢跑、瑜伽、游泳等
有时各方压力来临时，你会感觉焦虑不

安，心跳加速，甚至汗流不止。专家表示，选
择能让肌肉放松、让内心安静的运动，比如说
慢跑、瑜伽、游泳等，特别是瑜伽，有助于平静
神经系统。

愤怒焦躁 适合项目：羽毛球、登山、打沙
包等

人难免会受委屈，难免会有怒火压抑在
心中，这时，如果不通过运动发泄出来，不利
于身心健康。

此时选择消耗性强、节奏稍微快点儿的
运动，如打沙包、打羽毛球都比较好，借此可
以宣泄一些负面情绪，愤怒也更容易消除。

紧张惊慌 适合项目：足球、篮球、排球等
人人都有紧张的时候，上台演讲、高考中

考、求职应聘前，心中难免有一些小忐忑。对
此，运动时也应选择紧张的项目，设身处地感
受紧张时该怎样应对，以此克服不良情绪，如
足球、篮球、排球等群体性运动。当一个人在
运动中获悉如何克服紧张感之后，自然能在
生活和工作中学会处理。

抑郁悲观 适合项目：跑步等
抑郁情绪是比较可怕的一种状态，必须

尽快调节过来，通过适当的运动，抑郁是能够
得到缓解的。

集体性的体育项目、跑步等有氧运动对
抑郁症患者有较好的治疗作用。

情绪调节还得因人而异
尽管体育锻炼能调节负面情绪，但并非

对所有人都适用。比如有些人不会瑜伽，强
迫去学习，更会产生焦虑。比如有些人不喜
欢运动，勉强去踢足球，可能适得其反。总
之，每个人的性格和身体素质都不同，最好找
到适合自己的运动方式，根据科学的建议来
选择。

盐敏感性高血压患者饮食要限盐盐敏感性高血压患者饮食要限盐

过敏性疾病过敏性疾病
科学预防精准治疗是关键科学预防精准治疗是关键

—

30 岁的曾女士查出了高血压，她并不
意 外 ，甚 至 隐 隐 有 种“ 我 果 然 是 高 血 压 患
者”的想法。原来曾女士的奶奶、姑姑、爸
爸都是高血压患者，她很早就知道自己有
高血压家族史，只是没想到她属于盐敏感
性高血压患者。

大同新建康医院心内一科副主任张麟
说，盐敏感性高血压这个概念对于大众来说
可能比较陌生，但是它却拥有庞大的人群。
据文献资料记载，盐敏感者在血压正常人群
中的检出率为 15%～42%不等；高血压人群
为 28%～74%，也就是至少 1/4 的高血压患者
是盐敏感性。而且血压的盐敏感性随年龄
增长而增加，特别是高血压病人。

老年人，对盐代谢慢的人；有高血压家
族史的人；特别年轻的高血压患者，30 岁之
前患高血压的人群；早期左心室肥厚、心脑
血管疾病进展快的人群；情绪波动时血压波
动大的人；夜间血压不降低的人，这 6 类人

群最容易成为盐敏感性高血压。
张麟告诉记者，盐敏感性高血压其实就

是盐代谢慢，他举例说：“同等克数的盐，我
们正常人吃进去一天就代谢掉了，而盐敏感
性高血压患者代谢慢，可能需要两天时间，

在第二天里他又吃进去了新的盐，体内所
含的钠就比正常人要高，这就造成了体内
的钠潴留。”而钠离子能增加人体血管渗透
压，把血管外部的水分吸收进血液里，增加
血管里的血容量，血管容量有限，血液多
了，血管的压力就会变大。正常人群把盐，
也就是把钠代谢掉后，血管里血液减少，血
管的压力就变小了，血管会得到一定的休
息时间，但是盐敏感性高血压患者体内钠
潴留，血管的压力并不会回落，长期下来，
就会导致高血压，还会合并血管损害。

既然知道了盐敏感性高血压的致病原
因，那治疗一定要对症下药。张麟介绍，盐
敏感性高血压患者只要饮食限盐，血压就
会明显下降。“如果一个有高血压家族史的
人，从青少年时期就开始低盐饮食的话，他
患高血压的几率会大大降低。同时限盐还
能降低并发症出现的几率，对于治疗盐敏感
性高血压的作用巨大。” 王瑞芳

科学预防低血糖

不少“糖友”或身边有“糖友”的朋友会买几本关于糖尿病的书籍，看看糖尿病到底是咋回事？自己或是亲

朋好友如何才能摆脱这种慢病的“纠缠”？记者 70 岁的父亲就是这样爱学习的老“糖友”。几个月前，一本《糖

尿病一看便知》成为他爱不释手的解读糖尿病的“秘籍”，有啥不懂便翻开找答案。日前记者采访了此书的第

一作者——大同现代医院糖尿病专家邢林山。

糖尿病患者不可不知的事儿（一）

“啊嚏……”每逢

清晨就一直不停打喷

嚏、流鼻涕，手里常备卫

生纸，眼睛痒总想挠，

晚上鼻塞到睡不着，严

重的还有哮喘反复发

作，生活和工作节奏完

全被打乱，这就是“过

敏人”的真实写照。

近年来，过敏性体

质的人群暴增，患病人

数逐年上升。有机构

发布报告认为，全世界

有 30% ~40%的人被过

敏困扰，过敏已从一般

疾病上升到影响广泛的

公共卫生事件。是什么

原因让人们饱受过敏之

扰？我们能否与“敏”共

生？记者就此采访了市

五医院耳鼻喉头颈外科

专家邵宏业。

糖尿病患者低血糖后可造成反应性高
血糖，引起血糖波动，加重病情。长期反复
的低血糖发作可导致神经系统损伤、脑部功
能受损，出现记忆力减退、反应迟钝、痴呆，
严重者发生昏迷，甚至危及生命。低血糖还
可刺激心血管系统，诱发心律失常、心肌梗
死、脑卒中等。此外，反复发生低血糖会动
摇患者治疗的信心。专家提醒糖尿病患者
需积极预防低血糖。

1.生活要规律，饮食定时定量，切勿延迟
吃饭。不得已时，应预先吃些饼干、水果或
巧克力等，同时尽量戒酒。

2.在医务人员指导下按时服药，不能随
意自行增减；胰岛素注射时剂量要准确，操
作要规范。

3.每天保持适量运动，不宜空腹运动。
如果运动量较大时还应及时加餐。

4.自我监测血糖，以便及时发现并干预
低血糖，在专业医师指导下，针对不同时段、
不同原因出现的低血糖，及时调整用药、饮
食和运动。

5.外出时应随身携带少量的饼干、糖果
和病情说明卡，当出现低血糖时可用于缓解
症状，以及应急状态下寻求帮助。 武珍珍

高血压患者运动需注意

科学的运动能够预防疾病、愉悦身心、
促进健康，不过专家提醒，对于高血压患者
而言，想要通过运动对疾病产生积极作用，
甚至起到辅助治疗的效果，还需要特别注意
以下几个方面：

1.尽量减少低头弯腰运动：低头弯腰会
引起血液动力学的改变，容易诱发眩晕甚至
晕厥。

2.尽量放松身体，不要突然用力，不要做
憋气动作。

3.运动结束后，要及时擦干汗水，并且补
充水分，不要喝凉水，建议喝温开水。

4.准备一些心脏急救药。
5.当运动中出现眩晕或晕厥时，最好是

坐下休息，如果伴有胸闷胸痛，可含服心脏
急 救 药 物 。 如 仍 不 能 缓 解 ，应 立 即 拨 打
120。 武珍珍

何为过敏？
先了解过敏反应的机制

邵宏 业 介 绍 ，过 敏 是 一 类 由
于身体免疫机制所诱导的反复出
现的高敏反应，由于机体吸入、食
入、注入或皮肤接触过敏原后，出
现在组织、器官，甚至全身性的强
烈反应。

他指出，过敏并非一击即中，
不是第一次接触过敏原就产生症

状，而是需要经历两个阶段：过敏
原 首 次 刺 激 机 体 产 生 IgE 抗 体

（IgE 是 分 泌 型 免 疫 球 蛋 白 的 一
种，临床意义主要是用于诊断过敏
性疾病），这些 IgE 抗体与体内细胞
牢固结合产生“致敏细胞”。当过
敏原再次进入机体时，与“致敏细
胞”结合后导致脱颗粒，里面含有
的 有 害 物 质 释 放 出 来 ，从 而 刺 激
神 经 、腺 体 、血 管 以 及 平 滑 肌 ，导
致打喷嚏、流涕、支气管痉挛等多
种 过 敏 症 状 出 现 ，这 就 是 过 敏 反
应的机制。

为什么越来越多的人
得过敏性疾病？

目前，过敏性疾病已成为儿童
及成人的常见病，如过敏性鼻炎、
过敏性结膜炎、过敏性哮喘，以及
特应性皮炎、湿疹、荨麻疹等皮肤
过敏，主要累及部位为皮肤、黏膜
以及呼吸道、消化道、神经系统。

邵宏业说，为什么会得过敏，
这其实是遗传和环境因素共同作
用的结果。如果父母双方都有过
敏 性 疾 病 ，那 么 孩 子 得 过 敏 性 疾
病的概率可高达 70%以上，如若父
母 单 方 有 ，孩 子 也 有 45%的 概 率 。
即 使 父 母 双 方 都 没 有 过 敏 性 疾
病 ，孩 子 依 然 会 有 可 能 患 上 过 敏

性疾病。蒿属花粉、动物皮毛、尘
螨 、空 气 污 染 等 都 是 过 敏 的 危 险
因素。

如何诊断过敏性疾病？
先“揪出”过敏原

过敏性疾病是一种慢性反复
发作性的疾病，当不幸出现过敏症
状时，想要治疗和管理疾病，第一
步是先确定诊断。

据了解，门诊中诊断过敏性疾
病包括两步：初步诊断+明确病因。

邵宏业介绍，初步诊断也叫作
非特异性诊断，包括医生询问患者
病史：是否有家族史，是否有接触
过敏原，吸入性过敏原最常见的有
螨虫、花粉、霉菌、宠物的皮毛，食
物过敏主要是牛奶、鸡蛋、海鲜、坚
果；是否有发作性、反复性、间歇性
的症状特点，并针对性地做相关的
体格检查及专科检查。

其次，通过体内检查或体外检
查，如皮肤点刺实验、斑贴试验，或
血清学诊断和嗜碱性粒细胞活化
实验等来明确过敏原，也叫作特异
性诊断。

邵宏业表示，只有病史及体检
和特异性诊断联合起来才能准确
诊断过敏性疾病。他提醒，想要对
过敏性疾病长期成功地进行治疗

管理，只靠药物是不够的，更多还
需要靠自身的管理，在诊断过敏原
后需要规避过敏原。另外，IgE 定
量检测过敏原也可以帮助预防过
敏性疾病，让临床更精细化管理过
敏性疾病。

预防和治疗“双管齐下”，
做好精准施治

针对过敏群体用药治疗的困
扰，邵宏业提醒 广大市民，过敏性
疾病高发季节，要注意预防和治疗

“双管齐下”。花粉症患者要减少
外出，注意关窗；出门戴口罩，避免
到花粉浓度较高的地区；外出回家
后注意洗脸，尤其是清洗鼻子、眼
睛，更换沾到花粉的衣物。对动物
排泄物、皮屑、毛发过敏者，最好避
免接触过敏原。

治疗方面，花粉症患者可用海
盐水清洗鼻腔，有鼻塞、流清涕及打
喷嚏症状的患者可使用鼻喷激素、
抗组胺药物，用抗过敏的滴眼剂控
制过敏性结膜炎导致的眼痒等症
状；出现咳嗽或哮喘的患者需加用
口 服 和（或）吸 入 药 物 控 制 症 状 。
症状重、持续时间长的患者，应及
时去医院进行脱敏治疗。对于持
续鼻塞或伴有鼻息肉、鼻中隔偏曲
等疾患的，可行手术治疗。


