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大同市第六人民医院

春天到了，运动健身变得火
热，越来越多的人加入跑步、游泳
等各类健身行列，也经常听说有
人在运动中出现腿部抽筋，那么
如果出现这样的情况，应该如何
处理呢？

市五医院骨科刘志平大夫介
绍，其实腿抽筋是腿部肌肉突然、
不自主地强直收缩的一种现象。
当 出 现 抽 筋 的 前 兆 或 发 生 抽 筋
时，要立即停止运动。如果继续
勉强运动，可能造成肌肉严重损
伤，甚至难以恢复。可至阴凉通
风 处 ，及 时 补 充 水 分 及 盐 分 ，运
动饮料尤佳。剧烈运动后大量出
汗，水分和电解质丢失严重，可导
致抽筋。

出现抽筋应适当拉伸患处肌
肉，慢慢伸展正在痉挛的肌肉，充
分休息直至患处感觉舒适为止。

舒展、拉伸痉挛的肌肉，保持其在
伸展状态，从而避免其继续强直
性收缩。朝抽筋相反的方向掰脚
趾，并坚持 2 分钟以上，一般可缓
解。当小腿抽筋时，可坐在地上，
双手扳脚尖，使脚尖上翘，尽量伸
直膝关节。当大腿抽筋时，可将
大腿和膝盖弯曲至腹部前，双手
环抱，再放开并将腿伸直，重复动
作，至复原为止。

出现抽筋还可使用运动用喷
剂或冷敷，可以缓解肌肉疼痛，促
进肌肉松弛。如抽筋反复发作，
有可能是局部血管、神经病变导
致，需至医院检查。

需要注意的是，当发生抽筋
时 ，切 忌 剧 烈 捶 打 、揉 按 局 部 肌
肉。拉伸时也不可过于用力，以
免导致肌肉损伤。

（武珍珍）

运动时腿抽筋别用力拉伸
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正常情况下，人体肝脏部位含有
脂肪量一般不会超过肝脏本身质量的
5%。但若某些原因导致机体内的肝脏
代谢脂肪的状态被破坏，使肝脏部位
脂肪含量超过了其本身质量的 5%，就
是常说的脂肪肝。脂肪肝常见的诱发
因素有以下几种：

超重 有研究发现，肝脏部位脂
肪的堆积程度与人们的体重是呈正相
关的。因此，越胖的人患有该疾病的
概率越大。

长期饮酒 据相关研究统计，当人
们日常饮酒量≥80g/d，人们患有该疾
病的概率就会增加到原来的 5~25 倍。

这是因为，酒精进人体后，90%的酒精
会在肝脏内代谢，而长期且大量饮酒
会导致人们肝脏内的脂肪能够进行氧
化的量减少。

营养不良 如果人体处于营养不
良的状态，肝脏很难取得必需的能量，
人体就会自动调动机体内其他部位的
脂 肪 、蛋 白 质 到 此 部 位 来 补 充 能 量 。
而人体一旦出现大量的脂肪酸，人发
生脂肪肝的概率就会大大地增加。

盲目用药 药物进入人体内需借
助肝脏部位来进行“解毒”，会加大肝
脏的负荷。此外，部分药物进入人们
的机体后，其本身具备的毒性会对肝

细胞产生损伤。
脂 肪 肝 早 期 并 不 存 在 特 异 性 表

现，患者偶尔会感觉疲惫。随着疾病
发展，患者在肝脏肿大时常出现以下
临床症状：

食欲不振 部 分 脂 肪 肝 患 者 其
胃 部 因 为 饮 酒 出 现 了 损 伤 ，往 往 食
欲不佳。

右上腹疼痛 当肝内脂肪沉积过
多时，可使肝被膜膨胀、肝韧带牵拉，
引起右上腹疼痛或压痛。

消瘦 部分脂肪肝患者会因为食
欲不佳，导致其体重出现减轻。

其他症状 部分脂肪肝患者会出
现腹泻症状，但是其体重一般不会降
低。此外非酒精性脂肪性肝病常伴发
2型糖尿病、高尿酸血症等常见疾病。

脂 肪 肝 虽 然 是 一 种 可 逆 性 的 病
变，但如果该病已经发展到影响肝功
能且仍未获得有效治疗，就很容易诱
发肝炎。若肝炎持续发展，可能会发
展为肝硬化，甚至诱发癌症。因此，一
定要做好预防：

调整饮食 营养不良、体重超重者
应该调整饮食习惯，不要食用过多的
含有脂肪以及糖成分较高的食物。建
议饮食清淡，含有胆固醇成分比较高
的食物应该尽量少食用，并减少食用
盐量。此外，对于长期饮酒者需要戒
酒，以此降低患有该疾病的概率。

加强运动 建议根据自身的机体
状况选择一些适宜的运动，比如踩单
车、上下楼梯等，以增强自身的机体功
能，减少该疾病的发生风险。

谨慎用药 用药一定要谨慎选择，
避免或少用对肝脏有损害的药物；切勿
擅自服用保肝药物，以免加大该疾病的
发生风险。 摘自《大河健康报》

阿 胶 红 枣 是 常 见 的 进 补 佳
品，现代研究证实，阿胶对血红蛋
白和红细胞增长速度的促进作用
优 于 铁 剂 ，具 有 良 好 的 补 血 作
用 ；大 枣 具 有 补 脾 和 胃 、益 气 生
津 的 作 用 。 大 同 新 和 医 院 牛 熊
大夫提醒，虽然阿胶红枣有诸多
保健功效，但以下五类人不适合
食用。

经期女性 很多人觉得经期
女性应该吃些阿胶红枣补补。实际
上，经期女性阴血下泄、阳气偏旺，
这时不能吃偏热性的阿胶红枣。

脾胃虚弱、消化不良者 服
用 阿 胶 红 枣 会 影 响 脾 胃 的 消 化
功能。

高 黏 血 症 、高 脂 血 症 患 者
阿胶红枣会加重郁滞，使瘀血更
为严重。

有表证者 比如风寒感冒患
者，有怕冷、发热、头痛、鼻塞等表
证，此时服用阿胶红枣，容易导致
食积。

糖尿病患者 阿胶红枣中糖
的含量偏高，易升高血糖。

（武珍珍）

春季是疾病的多发季，对于糖尿
病 患 者 来 说 ，春 季 也 是 个 险 要 的“ 关
口”，稍不留意，很容易使血糖升高，病
情加重。那么，糖尿病患者在春季该
注意什么？

大 同 现 代 医 院 糖 尿 病 专 家 关 庆
说，糖尿病患者应遵循春季养生方法，
按照春季的气候特点，科学合理地调
节日常起居、饮食、运动等。

提高免疫力预防感冒

关庆说，气温忽高忽低，如果衣着
不当，很容易感冒。尤其是糖尿病患

者自身免疫力低下，属于感冒高危人
群。糖尿病患者一旦感冒很容易引起
血糖波动，使血糖上升，造成血糖控制
难度加大，因此糖尿病患者在春季应
首先要提高自身免疫力，做好保暖措
施，避免感冒。

饮食清淡养肝护脾

春天，糖尿病患者应多吃辛甘食
物 以 利 于 代 谢 。 春 季 为 肝 气 旺 盛 之
时，肝旺则会影响到脾，所以春季容易
脾胃虚弱，而多食酸味食物则更会使
肝气旺盛。故春季宜选甘温之品，忌

辛辣。饮食要清淡，忌油腻、生冷，适
宜多吃富含优质蛋白质、维生素、微量
元素的食物，如瘦肉、蛋、新鲜蔬菜、新
鲜水果，以养肝护脾。在蔬菜中，黑木
耳、胡萝卜、山药、洋葱、苦瓜、莴苣、韭
菜等具有辅助降糖、降压作用。

适度锻炼强身健体

关庆建议，适当锻炼对于糖尿病
患者来说，是一味良好的“降糖药”。
春天，人体气血也如大自然一样，需舒
展畅达，因此糖尿病患者可以做一些
有氧运动，每周 5 天，每次 30 分钟，比
如慢跑或者做操等合适的运动。适当
锻炼不仅帮助身体消耗能量，同时能
让气血顺畅。

勤洗勤换保护足部

天气逐渐转暖，平时脚汗较多的
人容易患足癣，病史较长的糖尿病患
者多有血管病变、神经病变，足部皮肤
的小破损或癣病等，这些病均可能发
展为久治不愈的慢性溃疡，甚至发展
为坏疽导致截肢。因此，糖尿病患者
每天宜用温水和无刺激性的肥皂清洗
双脚，注意水温不要过高，一般不超过
39 度，洗脚后将足趾间擦干；宜穿宽松
的棉袜和棉布鞋，并且每天检查足部，

天天换洗袜子。如果有皮肤小破损，
应尽早就诊，不可自行处理，以免酿成
大疾。

天天测量控好血压

关庆说，血压有个特点就是热胀
冷缩，冬天由于天气寒冷，人体的血管
也 处 于 收 缩 状 态 ，到 了 春 天 ，气 候 回
暖，血管舒张，血压就会出现变化，会
比冬季要偏低一点。但是由于糖尿病
患者本身的身体运转较健康人缓慢，
所以在春季很容易出现高血压，糖尿
病患者应该每天检测血压，把血压控
制在 130/80 毫米汞柱以下，老年人可
放宽至 140/90 毫米汞柱以下。如果出
现血压升高的状况，应及时到医院进
行治疗。

自我调节稳定情绪

春季气温回升，很多糖尿病患者
容易出现情绪烦躁，因此糖尿病人要
尽量保持情绪稳定。因为情绪很容易
影响到血糖状况，如果情绪长时间不
稳定，血糖也会跟着发生变化。平常
当糖尿病患者心烦气躁时，可以让他
们做自己感兴趣的事情，以此来转移
注意力，恢复情绪。总之，心情愉悦有
利于身体健康。

——访访 大同现代医院糖尿病专家关庆大同现代医院糖尿病专家关庆
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这几类人不宜吃阿胶红枣

悲观的人如何变得乐观

在生活中，有时候会因为种
种事情导致心情不愉悦，情绪悲
观。悲观的情绪不仅打乱了人们
的生活节奏，同时也影响其身心
健康。那么悲观的人怎么才能变
得乐观？

调整心态

心态决定态度，态度决定一
切。长时间重复同一件事，处在
同一个环境可能会让人产生消极
的心态，所以要适当地换一个新
环境，看看外面的世界。

积极面对所遇的事情

当遇到一些伤心事的时候，
即 使 是 它 会 压 得 自 己 喘 不 过 气
来，但是也应该让自己拥有一个
乐 观 的 心 态 ，去 面 对 所 有 的 事
情，这样我们自身的情绪才不会
受到任何事物的影响，而且还有
利 于 让 自 己 每 天 都 开 开 心 心 地
度过。

扩大生活范围

当你肯尝试新的活动、接受
新的挑战的时候，你会因为发现
多了一个新的生活层面而惊喜不
已。学习新的技术、开拓新的途
径 ，都 可 以 使 人 获 得 新 的 满 足 。
可惜许多人往往忽略了这一点，

平白丧失了使自己发挥潜能、获
取快乐的良机。

勇往直前

不要一遇见困难就退缩，人
的一生不可能一帆风顺，会遇见
许许多多的困难，所以必须去面
对它、克服它，才能战胜自己，树
立正确的人生观，努力培养自已
的心理素质，从而遇事不惊，自然
就会从容不迫面对一切。

不和别人攀比

自从懂事以后，我们就感受
到“成就”的压力，这种压力随着
年龄的增长愈来愈强烈。因此年
轻人处处想表现优异，以为自己
非得十全十美，别人才会接纳自
己、喜欢自己。一旦发觉自己处
处不如人时，就开始伤心、自卑，
结果当然毫无快乐可言。所以你
应该用自己当衡量的标准，如果
真的已经尽了力，相信一定会今
天比昨天好，明天比今天更好。

（市六医院）

超重、营养不良 均可诱发脂肪肝

由 于 饮 食 结 构

和生活习惯的改变，

现 在 人 们 患 有 脂 肪

肝的概率越来越高，

甚 至 有 年 轻 化 的 趋

势 。 诱 发 脂 肪 肝 的

因 素 有 哪 些 ？ 日 常

生 活 中 如 何 做 才 能

够 降 低 患 脂 肪 肝 的

概率呢？

近日，大同市第五人民医院口腔科
副主任医师谢耕耘联合多学科成功救
治一名车祸大出血患者，经过紧急抢
救，患者脱离了生命危险。

据口腔科谢耕耘大夫介绍，该患者
因酒后车祸致大量出血送至该院抢救，
急诊科接到消息后，迅速对患者病情做
出评估，心率显示 120 次/分，血压 60/
40mmHg，失血性休克，患者颈阔肌、颏
舌肌、下颌舌骨肌、二腹肌断裂，右侧颈
鞘打开，颈外动脉分支甲状腺上动脉断
开，右侧面静脉断开，伤及大血管，病情
危急。

急诊部门立即开通绿色通道，启动
创伤中心紧急救治预案，协调口腔科、
麻醉科、手术室、检验科等相关科室，做
好联合抢救患者的准备。

止血、打清创包、缝线、紧急结扎血
管、联系血……经过一系列的抢救措
施，患者的情况仍没有好转，失血太多，
血压降至 40/30mmHg，肌肉的断端还
在渗血，敷料填塞创腔。与此同时，医
生紧急联系护士长，随后 3 个单位浓红
送到，输血、扩容、升压，一切都那么有
条不紊。进入急诊手术室后，及时为患
者手术关闭伤口，和家属交待病情及手
术术中术后风险。由于患者酒后车祸，
不时呕吐，无法进行全麻手术，麻醉师
极力配合，给予适量镇静药物，并监测
生命体征。清创消毒盐酸利多卡因局
部浸润麻醉，确认血管结扎是否稳固，
分层对位缝合各组肌肉，创腔内放置负
压引流，血压回升到 70/40mmHg。

术后清点，用了 10 根 3-0 可吸收

缝线，3 根 4-0 慕思缝线。术毕，麻醉
师给了去甲肾上腺素维持血压，患者
返 回 病 房 后 ，一 级 护 理 ，监 测 生 命 体
征。怕血压升的太高，造成二次出血，
随时调整去甲肾上腺素的滴速。经口
腔科及其他科室众多医生、护士全力
协助下，患者一天天好了起来，没有出
现并发症。

看到病人脱离生命危险，大家悬着
的心终于放了下来。患者家属多次感
谢市五医院医护人员，为所有参与急救
的医护人员点赞。

口腔科谢耕耘大夫说，这是一场同
时间赛跑的急救，不能有一丝犹豫，生
命重于泰山，要把生命放在首位，践行
一个医生的责任和使命。

（王瑞芳）

市五医院多学科联合市五医院多学科联合 成功抢救车祸大出血患者成功抢救车祸大出血患者


