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冬季“气候型”疾病最要防 糖友当心带状疱疹

饮食多维B1解便秘

大雪节气过后，天气会越来
越冷，“气候型”疾病也会随之高
发。多位专家针对近期门诊的高
发病，给出了针对性的健康提醒。

一降温就关节痛
“老毛病又犯了，天气一冷肩

膀就痛。”56岁的宋女士因为肩周
炎发作，晚上痛得休息不好。专
家指出，近日气温下降，寒邪与湿
邪夹击，来针灸科门诊治关节痛
的患者明显增多，尤其是老年人。

专家提醒，护好关节要做好
以下几点。1.注意保暖防寒。可
在关节附近使用护膝、护踝，晚上
盖厚被子睡觉。2.注重营养。少
吃生冷食物，适当多吃温热食物
（如羊肉），必要时补充关节需要
的营养素。3.可选太极拳、八段锦
等温和运动。膝关节疼痛的患者
避免爬山、爬楼梯。4.试试穴位按
摩。若膝关节酸胀疼痛，可按摩
足三里、血海、阳陵泉等腧穴；肩
颈部位疼痛，可按摩肩前、肩井、
肩髃、肩髎、肩贞等腧穴；踝关节
痛，可按太溪、昆仑、解溪等腧穴。

未及时加衣诱发颈椎病
吴老先生一觉起来，颈肩部

僵硬、没法扭头，被确诊为颈椎病
发作。

专家提醒，冬季颈椎病高发，
不少老年人因未及时加衣诱发了
颈肩痛。预防一定要注意保暖，
可佩戴围巾；不久坐久站，避免长
时间低头、频繁弯腰等；日常注意
营养，预防骨质疏松；不熬夜，不
过劳；伏案50分钟左右后起来活
动5分钟，可捏捏斜方肌，做做肩
颈操，缓解疲劳。如出现颈部疼
痛、活动受限等，要及时就医。

脑出血呈爆发式增长
81岁的戴先生和家人吃早饭

时，手里的筷子突然“当啷”落地，
下一刻整个人瘫倒在地，陷入昏
迷，送医后被确诊为左脑出血。
医生查看病史时，发现这是患者
因脑卒中“二进宫”。

专家提醒，冬季脑卒中高发，
特别是脑出血将会呈爆发式增
长。出现突发的、前所未有的剧
烈头痛，是脑出血的“信号灯”。
此外，有面部或肢体麻木，语言障
碍，视力模糊或丧失，恶心、呕吐、
意识模糊（尤其是伴头痛），必须
重视。冬季血压往往会升高，很

容易诱发心梗或脑出血，建议遵
医嘱服药，定期监测，将血压平稳
控制在正常范围内；注意保暖御
寒，增强抵抗力，往年常有因上呼
吸道感染、哮喘诱发心梗和脑出
血的病例，要从源头避免；饮食低
盐低脂，多吃粗粮，以促进排便，
降低血胆固醇；冬季不建议晨练，
避免剧烈运动。

消化道出血患者明显增加
67岁的吴先生因黑便到消化

内科就诊，被确诊为十二指肠溃
疡导致的消化道出血。入冬以
来，医院消化内科接诊的消化道
应激性出血患者明显增加，且老
年患者多发。

专家提醒，降温会导致人体
胃酸分泌增加，加重原有的消化
道疾病。老年患者消化道出血
时，有时并没有腹痛等明显不
适。提醒老年人要规律生活、注
意保暖，出现便秘、腹泻时，可遵
医嘱用调整肠道生态的益生菌或
调节肠道蠕动的药物。一旦出现
腹胀、上腹灼烧感等不适，要及
时就医。

陈鹏

57 岁的李先生因心绞痛就
诊，医生为其开了硝酸甘油片及
其他冠心病二级预防用药。李先
生舌下含服硝酸甘油片后，感到
有轻微烧灼感，心绞痛很快得到
缓解。一年后，他的心绞痛再次
发作，于是取出贴身携带的硝酸
甘油片舌下含服，但那种烧灼感
变成了一股甜味，而且前后间隔
服用2片后症状才有缓解。他很
纳闷：硝酸甘油片不仅味道变了，
起效的药量也增加了，这是怎么
回事呢？

专家解读：硝酸甘油片主要
用于缓解心绞痛的急性发作。慢
性稳定性心绞痛缺血急性发作时
应首选硝酸甘油，含服时尽可能
取坐位，以免加重低血压反应。
对心绞痛发作频繁者，可在用力
大便或劳动前5~10分钟进行预防
性含服。

正常的硝酸甘油片置于舌下
时会产生轻微的烧灼感。李先生
第二次发病时舌下含服硝酸甘油
片只尝出了甜味，其实是因为有
效成分硝酸甘油已挥发，只剩下

辅料的甜味。需要提醒的是，如
果舌下含服硝酸甘油片没有烧灼
感，需立即更换新药。

医生一般建议患者随身携带
硝酸甘油片，但随身携带不是贴
身携带（如置于衣服或裤子的口
袋）。研究发现，裤子口袋的温度
比环境温度高出约9℃，温度越高
硝酸甘油的含量下降越快。所
以，硝酸甘油片最好收纳在钱包
或手提包里。药师建议心绞痛患
者每3个月更换一瓶新的硝酸甘
油片。 张青霞

如何判断硝酸甘油片是否失效

研究显示，与一般人群相比，糖尿病
患者带状疱疹风险增加26%。

浙江中医药大学公共卫生学院副主
任医师范晨璐团队曾经先后以糖尿病、
慢性肾病、慢性阻塞性肺疾病等慢性病
患者为研究对象，开展过带状疱疹发病
情况的研究。范晨璐表示，随着年龄增
长，特别是在50岁以后，各慢性病人群
带状疱疹的发病密度及发生风险大幅增
加。此外，糖尿病患者罹患带状疱疹后，
带状疱疹后神经痛的概率也会增加，而
且糖尿病人群带状疱疹后神经痛的发病
密度也远高于普通人群。糖尿病患者可
在病情平稳期接种带状疱疹疫苗。

据《中国科学报》

因肠道功能失调导致的慢性便秘，
在中老年人群中十分常见。我国一项研
究表明，增加饮食中维生素B1的摄入量，
可降低慢性便秘风险，男性、无高血压和
糖尿病病史者更显著。

该研究由苏州大学附属第一医院、
南京医科大学附属无锡市人民医院、苏
州口腔医院等机构联合开展。研究小组
收集了2005—2010年美国国家卫生与
营养检查调查（NHANES）中10371名成
年人的数据，并根据24小时饮食记录计
算出维生素B1的摄入量。参试者按照维
生素B1摄入量被分为低、中、高三组。在
对参试者30天内记录的粪便特征和排
便频率进行对比分析后，研究人员发现，
维生素B1摄入量越高，便秘发生率越低，
高、中、低三组分别为 7.69%、10.7%和
14.09%。与维生素B1低摄入量组相比，
高摄入组的便秘发生率最多可以降低
20%。亚组分析发现，男性、无高血压
者、无糖尿病者的便秘发生风险下降相
对更明显，分别为20%、16%和14%。

研究人员认为，维生素B1的摄入有
助于软化大便，刺激肠道蠕动，因此可以
有效防止便秘或缓解症状。豆类中含有
丰富的维生素B1。 宁蔚夏

医学新发现

近日，沈阳的邱女士听说秋梨
糖清香甘甜，是润肺止咳“小能
手”，特别适合在冬季吃，且适用于
所有人群，便想买来试试，但她买
4两就花了28元，换算下来每斤要
70元，比肉都贵。相较于自己熬
制冰糖雪梨汤，秋梨糖方便食用，
成了不少人的秋冬必备品，但它真
的有润肺止咳的效果吗？

市面上除了秋梨糖，还有秋梨
膏、雪梨枇杷膏等产品，止咳作用
都很有限，只是一种糖类食物。如
果只是嗓子稍微有点痒，需要润一
下，可以适当吃一点。平时喝水少
的人，可以将这些产品泡在水里，
调节一下味道，有助增加饮水量，
也能起到润燥效果。需要注意的
是，上述膏剂是用糖或蜂蜜调制

的，含糖量也很高。
更多人会选择自制蒸梨、梨汤

等。从中医角度看，生梨凉润，有
助清热化痰，但寒性较强，适合内
热引发的咳嗽，而做熟后，梨的寒
性减弱，更适合脾胃虚弱的人，止
咳效果比生吃稍差一点。 杜敏

秋梨糖止咳作用有限

健康求证


