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糖尿病是一种常见病、多发病。糖尿病可导致脑
中风、失明、冠心病、肾衰等严重并发症，给家庭、
社会带来沉重的经济负担，严重威胁到人类的身心健
康。

患糖尿病的征兆
无来由的体重骤降情形 短时间内没特别原因就

突然减了 10磅(约 4.5公斤)以上的体重就有可能是身
体发出的警讯。

视线模糊情形 常见的糖尿病症状就是视线模糊
或有飞蚊症。

越来越明显的饥饿感 无来由、又不断增进的胃
口也是另一个怪异却常见的糖尿病象征。

疮或伤口难愈合 当你的身体在跟糖尿病对抗，
疮或是伤口就会花比较久的时间愈合。

疲劳感 如果你的身体制造的胰岛素不足或甚至
完全制造不出胰岛素，身体就会没有能量，也会让你
比以往还要累。

脚部疼痛或麻痹感 这有可能只是血液循环不
良，但严重就有可能是糖尿病警讯。

尿频 如果 4 个月前，你半夜偶尔才会起床尿
尿，但现在你一个晚上就要上 3 次，那就是个警讯
了。

常常感到口渴 有了频尿症状，你也会越来越口
渴。你就会比较常跑厕所、尿得多。因此也会变得很
口渴，喝得多，尿得也多。

皮肤痒痒的 除了皮肤干痒，其他像是脖子或腋
下皮肤颜色变深也可能是糖尿病的警讯。

哪些人最易成为糖尿病的目标
血糖已经出现轻度升高的人 有的人可能是空腹

血糖偏高，有的人可能是餐后血糖偏高，或二者兼
有，这样的人群发展成糖尿病的风险高。糖尿病是有
家族遗传性的，如果家里已经有人得了糖尿病，那么
其患病风险是普通人群的2~4倍。

不健康的生活方式 肥胖（尤其是腹型肥胖）、
平时久坐、运动少、饮食结构不合理（高糖高脂类食
物摄入过多）的人，是容易“中招”的人群。

“三高” 高血压、高血脂、高血糖人群患病风
险高。

看看你离糖尿病有多远

痔疮是人们难以启齿的一个疾
病，给患者带来的影响也非常大。专
家指出，痔疮也有它的好发人群，
如：久坐不动族、妊娠孕妈族、暴饮
暴食族、蹲厕所看报族这 4类人群是
最易患痔疮的，如何预防呢？下面，
大家就一起来看看详细讲解吧。

导致痔疮的因素有哪些
目前，从科学的统计和观察来

看，没有一个单一因素是一定会导致
痔疮的。但影响后，容易引起痔疮发
作的因素倒是很多。比如说一些职业
的因素，如重体力劳动；还有女性生
孩子生产时腹腔压力很高，回血减慢
静脉曲张容易产生痔；有些跟疾病有
关，如便秘；饮食方面，如吃辣、喝
酒等等都可能会影响它。当然也包括
一些药物的影响，某些药物服用以后
可能导致便秘，从而间接导致痔疮的
发生。有些病人有溃疡病，溃疡病要
吃治溃疡的药物，就可能导致便秘，
间接导致痔疮。

4类人群最易患痔疮
久坐不动一族 长期保持坐姿，

特别是坐在软座上时，腹部血流速度
会减慢，下肢静脉血不能回流，血液
循环遭到阻止，在这种状况下，直肠

静脉丛曲张，引发血液
淤积，形成一个静脉
团，这即是痔疮。

妊娠孕妈妈一族
孕妈妈活动削减，胃肠
活动变慢，粪便在肠道
停留时间过长，其中水
分易被吸收，使粪便成
块、硬结，导致便秘，
从而加剧静脉瘀血程
度，致使肛门处静脉血
管扩大增粗，扭曲成团，出现出血、
痛苦等症状，而进展成痔疮。

暴饮暴食一族 习惯性暴饮暴
食，加上常常食辛辣刺激性的食物
(如白酒、辣椒、芥末)等。容易引发
粪便干结、排便障碍、腹压增加而引
发痔疮。

蹲厕看报一族 在蹲厕排便时爱
看报纸，不卫生不说，若看到情节超
卓之处，排便完也不起来，久而久之
必然会使直肠静脉长期遭到揉捏，从
而引发痔疮。

患者可以适当地做以下这几种运
动

提肛运动 全身放松，将臀部及
大腿用力夹紧，配合吸气，舌舔上

腭，同时肛门向上提收。像忍大便的
样子，提肛后稍闭一下气不呼，然后
配合呼气，全身放松。每日早晚两
次，每次做十几下。

举骨盆运动 仰卧屈膝，使脚跟
靠近臀部，两手放在头下，以脚掌和
肩部作支点，使骨盆举起，同时提收
肛门，放松时骨盆下放。熟练后，也
可配合呼吸，提肛时吸气，放松时呼
气。此法每日可坚持做 1～3 次，每
次20下。

旋腹运动 仰卧，两腿自然伸
展，以气海穴（脐下一寸处）为中
心，用手掌作旋转运动；逆时针旋转
20～30 次，顺时针旋转 20～30 次，
先逆后顺旋转。

很多人其实都知道一日三餐里最重要的是早餐，
但是我们往往都是颠倒的，早餐草草吃下，晚餐却是吃
的很丰盛并且很饱。那么一日三餐要怎么吃才更好呢？

早餐：越热越养胃
营养专家指出，早餐吃得像皇帝，除了要吃好吃

饱、营养充足外，还要再加上一条，那就是早餐一定
要吃热的。

早餐吃热食，是因为胃的作用是“受纳腐熟水
谷”，意思是说，胃除了要接受食物外，还要把食物
磨碎并进行初步消化。那么要把食物腐熟，没有足够
的温度是不行的。所以说，中医讲“胃喜温恶寒”。
另外，从经络的角度讲，早餐进食温热的食物，对提
振胃气、补充阳气很有好处。

午餐：种类越多越养生
吃午餐的时候也没有什么特别的忌讳，主食都可

以吃，鸡鸭鱼蛋也不拒绝，惟独需要注意的就是只吃
七分饱。这样也是为了午饭以后可以更好地休息，吃
太多影响休息。

晚餐：最重胃保养
晚餐是许多人一天当中吃得最丰盛的一餐，在单

位凑合了一天，晚上回到家中也确实应该犒劳一下自
己，不过从控制小肚子的角度出发，建议少吃米面等
淀粉类主食。

晚餐的饭桌上，蔬菜、鸡蛋、鱼和瘦肉应该成为
主角，一碗菌类煲成的汤也是减少主食不错的选择。

此外，晚上八点以后是建议不要再吃任何主食
的，这个时候再吃主食不容易消化，最容易造成脂肪
在腹部的堆积，还会诱发胃部的疾病。

专家指出，身体发出的“求救”信号不都是疾病
的表现，还可能是“压”出来的。

爱忘事 长期处于压力环境中的确会让记忆力出
现问题。不过幸运的是，一旦压力消失，你的脑力还
会恢复到原来的水平。专家称，运动使人思维敏捷，
散步、爬楼梯、跳舞都能改善记忆力。

脖子疼 压力会影响骨骼肌系统，导致肌肉发
酸、收缩甚至痉挛。遇到这种情况可以尝试 5—10次
深呼吸，轻轻按摩身体肌肉发紧的部位。如果脖子部
位的肌肉中招，可试着轻轻转动颈部。

眼皮跳 医学称之为眼睑痉挛，也可由压力触
发。如果长期处理比较细致的工作，就容易出现这种
问题。用眼较多的人每20分钟应观赏一下窗外景色，
也可以闭目休息，症状就会消退。

咬指甲 这种情形是压力诱导的心理自我保护行
为。通过咬指甲满足“口欲”，让人们转移注意力。在工
作时也可以用一些特殊的解压方式，比如接客户电话
时，手里拿一个弹力球，一边接电话，一边揉捏、挤压。

肠胃不适 你是否总担心某位亲人的健康问题，
而且由于过度紧张，胃里翻江倒海呢？特别是某些问
题过分关注，也会让人备感压力、焦虑，出现呕吐、
恶心等症状就在所难免。

有蛀牙 除了不讲口腔卫生外，压力也是导致蛀
牙的一种方式。压力还会让人在睡梦中不时磨牙，从
而使牙齿越来越脆弱。

青春痘 痘痘是身心压力水平的“晴雨表”。腹
部、脸颊、胳膊上如果出现了红色皮疹、痘痘，就要
问问自己近期的身心状态了。深呼吸能阻止痘痘的蔓
延，但要讲究技巧。吸气时，双手上抬，呼气时，双
手下落，每天5~10次。

都知道泡脚对身体
好。其实，老人多泡手也
有保健的功效，操作起
来，比泡脚更简单。

接一盆热水，温度在
40℃左右，水量以全部浸
没双手为宜。将双手张
开，浸泡在水中 5 分钟。
如果中间水不够热了，可
再加热水。泡手时还要一
边深呼吸，一边揉搓手掌
的各个部位。一般早晚各
泡一次即可。

人的手掌血脉丰富，
热水泡手可以对人体经络
产生影响，达到缓解人体
疾患的作用。泡手可以使
双手血液升温，温暖的血
液流回心脏， 10 分钟左
右，人体内的全部血液
都会变暖。而且，血液
经过分支血管会流经大
脑 、 眼 睛 、 双 肩 等 部
位 ， 达 到 缓 解 肩 周 炎 、
失眠以及提神、明目等
多种功效。

很多老年人散步一两个小时后，回到家中
时往往双腿酸痛。这里推荐一种十分简单的方
法，每天只需 3 分钟，坚持一段时间的抬腿，
膝盖酸痛的症状就会有明显改善。

具体做法：在家中相对宽敞的空间，穿上
宽松的衣物，脱掉鞋子，仰卧在地板上，两手
自然地放在身体左右两侧。一条腿膝盖弯曲，
使大腿与小腿的角度小于直角，另一条腿伸
直，将伸直的腿向上抬，离地面大约 10 厘米
左右，保持 5秒钟左右不动，然后慢慢放下回
到平躺的姿势。休息 2~3 秒后，再往上抬腿，
重复同样的动作，反复做20次，起身。

每天抬腿
巧治膝盖酸痛

拉力绳针对人体各部
位“点对点式”的塑形运
动正被爱美的女士们所追
捧，一根小小的拉力绳可
以起到辅助塑身的效果。
绳的弹性和拉力可以很好
地缓和身体所接的力，任
何时间、任何地点，它的
变幻多端能带来妙不可言
的“绳”奇效果。

“绳”奇计划1
坐在地面上，双腿伸

直并拢贴在地面上，上身
保持腰背部的挺直，拉力
绳在脚上绕两圈，双手拉
住拉力绳两端，向身体后
侧水平拉直。15 个拉伸为
一组，完成4组。

效果：这个动作主要
是锻炼整个背部的肌肉。

提示：在整个双手拉
伸拉力绳的时候，手臂要
贴着身体，不要向两侧外
扩。

“绳”奇计划2
双脚分开，与肩同

宽，双脚踩住拉力绳，使得
右端的绳子较长而左端较
短。将拉力绳从身体的后侧
拉住，右手向上举，然后将
右手慢慢地尽量向上伸直，

再慢慢地回到原位。15 个
向上拉伸为一组，再左右手
交换完成1组。

效果：这个动作主要
锻炼三头肌。练好三头
肌，可以使你的手臂线条
清晰。

提示：在手臂向上伸
直的过程中，手臂尽可能
要贴近耳朵，身体避免晃
动。

“绳”奇计划3
平躺在地面上，双腿

并拢自然弯曲，踩住拉力
绳，双手拉住拉力绳的两
端，上身慢慢地离开地
面。借助拉力绳的张力，
帮助腹部力量较差的女性
借力，达到躯干弯曲。15
个动作为一组，完成4组。

效果：这个动作主要
是锻炼上腹部，比起一般
的仰卧起坐而言，所达到
的锻炼效果更佳，还有助
于肠道运动。

提示：在上身离开地
面的时候，下背部还是要紧
紧地贴着地面，只使上背部
抬起。如果下背部也离开地
面的话，那么更多锻炼的是
髋关节而非腹部了。

“绳”奇塑形轻松减肥

一个人的身体健康变化在脸上会反映出
来。中医认为健康的面色是“红黄隐隐，明润
含蓄”，脸色具有红黄之色，隐藏于皮肤之
内，光泽明亮润泽。这是人体精神健旺、气血
充足、脏腑功能正常的表现。但也会因年龄、
体质、遗传、职业、日晒程度等因素又有所差
别。如果脸色与平时有较大的改变，排除了正
常的外来影响的因素外，就要考虑疾病或亚健
康的可能性。

脸色发黄 脸色偏黄或者萎黄者多为脾胃
虚弱。脾胃功能健运，则气血旺盛，皮肤柔
润；脾胃虚弱，不能很好消化食物，气血生化
不足，则面色苍白或者萎黄无华，这种体质属
痰湿质。

建议：少食肥甘厚腻、生冷滋润之品。可
多食赤小豆、扁豆、蚕豆、花生等食物，也可
用山药糯米粥的药膳来调养。

脸色发青 脸色青多因气机不调，血行不
畅，血液淤滞于面部。中医认为肝脏能调节血
流量和调畅全身气机，使气血平和。肝气郁滞
则气血失和，面色青。这种体质多为气郁质、
淤血质。

建议：多食具有理气解郁、调理脾胃功能
的食物，如大麦、蘑菇、苦瓜等。少食收敛酸
涩之物，如乌梅、泡菜、柠檬等，以免阻滞气
机。不可多食冷冻食品。

脸色发黑 脸色暗黑多为肾虚。肾精充
盈，肾气旺盛时，五脏功能正常运行，气血旺
盛，容貌不衰。肾气虚衰时，人的容颜黑暗、
鬓髮斑白、齿摇髮落、未老先衰。体质多为阴
虚质或特禀质。

建议：注意固护自己的精气，可以多吃一
些滋补肾阴的食物，如芝麻、糯米、绿豆、乌贼、
水果等。忌吃辛辣刺激性、煎炸爆炒的食品等。

脸色发白 脸色发白多是气虚、阳虚为多。
若肺功能失常日久，则肌肤干燥，面容憔悴而脸
色及手掌苍白。阳气虚弱，不能温润体肤，也会
导致脸色发白。体质多为气虚质或者阳虚质。

建议：气虚质者可多食健脾益气、营养丰
富易消化的食物，或选用补气药膳调养身体，
如小米、粳米、豆腐等。阳虚质者则应少食生
冷肥腻之品，盛夏也不例外；适当多吃一些温
阳壮阳的食品，如羊肉、韭菜、茴香等。

脸色发红 脸色发红的人为阳热盛，红色
在中医五行中属于火，所以身体内火气盛就会
表现为面色潮红。这类人的体质多为湿热质。

建议：宜食用清热化湿的食品，如薏苡
仁、莲子、茯苓等。禁忌辛辣燥烈、大热大补
的食物，如辣椒、大葱、大蒜等；宜少食狗
肉、牛肉、酒等温热食品。

多照镜子
看脸色辨疾病


