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健康快乐周刊
安则物之感我者轻，和则我之应物者顺，外轻内顺，而生理备矣。

——《苏沈良方》”

好消息：为帮助糖尿病友控制好血糖，远
离并发症困扰，相关部门组织了部分爱心企业
捐赠了一批糖尿病专用物资，面向经济困难
的、患病时间长、病情重的糖尿病友免费发放。

在捐赠仪式上，本次救助活动组委会的王
主任说：“我国糖尿病人已经达1.14亿，但血糖
控制达标的不足20%。大多数糖友对糖尿病
不了解、不重视、不控制、不测血糖，5到10年
后面临重大并发症高发危险。为了控制糖尿
病及其并发症在我国的蔓延，我们有针对性地
组织了一批糖尿病人最急需的物资，让更多糖
尿病患者掌握简单易行的全新绿色疗法，让你
远离药物及并发症，享受健康新生活。”

免费发放物资清单
1、5000本最新糖尿病科普新书《教你打败

糖尿病》（定价29.8元）。糖尿病防治知识先
行，该书是我国最新出版的一本改变糖友命运
的奇书，一看就懂，教你认识糖尿病，掌握糖尿
病最新绿色疗法，恢复自身的血糖自我调节功
能，远离药毒并发症。

2、5000盒5A级高品质蜂胶（每盒价值298
元），增加糖友免疫力，战胜糖尿病并发症。

3、5000台高档全数字高清血糖仪（价值

398元/台，含50套试纸），限以旧换新。让你
准确知晓血糖控制情况，知己知彼百战不殆。

以上物资，每位糖友每种物资限领一份，
每个地区限500名，先到先得，送完即止。

受益糖尿病友心声：
●看完《教你打败糖尿病》以后，才知道对

抗糖尿病还有这么好的办法，绿色疗法不伤
身，做个正常人！

●吃了2个月蜂胶，抵抗力强了，并发症
好多了！

●以前的血糖仪用了一年就不准，每次
测血糖都靠蒙，换了这种全数字高清血糖仪，
随时都能知道我的血糖是不是正常了！

如果你或者你的亲人还在遭受糖尿病带
来的血糖不稳、皮肤瘙痒、视力模糊、四肢麻
木、浑身无力、失眠健忘、心慌胸闷、血压升
高、头晕头痛、肾虚尿频、足底溃烂等等并发
症的折磨，那就赶紧拨打电话，免费申领一
套，也许一个电话就能改变你一生的命运！

物资发放对象：3年以上、并已出现糖尿
病并发症的老糖友。

糖尿病救助物资
免费发放通知

不花一分钱教你打败糖尿病，申领电话400-722-3535
★免费申领条件★
一、3年以上糖尿病史，血糖不稳定者；
二、必须是糖尿病患者本人来电申领；
三、对已经出现心、脑、肾、足、眼等并发症

的优先发放；
四、对下岗、离退休、孤寡老人优先发放；

申领热线：400-722-3535
（免费申领代码：758）

控制三高、平衡膳食有助于预防老年痴呆

预防老年痴呆可以从控制“三高”（高血压、高血糖、高血脂）、平衡膳
食、改善社交环境、训练脑力、坚持锻炼和防止外伤着手，而这一点从40
岁以后就应该注意。

饮食方面，在控制油脂摄入量，增加蔬菜、豆类食物摄入的基础上，
要适当补充坚果类食物，以改善记忆和认知功能，同时补充一些富含茶
多酚和姜黄素的食品，如绿茶、咖喱等食品也有助于预防老年痴呆。

好的休闲方式也有助于降低痴呆风险，因此老人还可以结合自身情况，
做一些有氧运动和耐力训练，如太极拳等，也可以在一定程度上预防痴呆。

一旦老人开始“忘事”要尽快去医院检查

早发现、早治疗，能有效保持老人现有认知和记忆功能，延缓痴呆症
的发展进程。专家提醒，如果家中老人近期出现记忆减退，如刚说完的
话转眼就忘，熟悉的事情做不好，经常找东西，变得不主动等。这时，家
人要尽快将老人送医院进行检查。

值得注意的是，在对老年痴呆症患者进行康复功能锻炼时，由于他
们往往失去自我照顾和保护能力，为满足其生理、心理需求，在进行护理
时应尽量给予充足的时间让其独立完成，必要的情况下可提示或示范，
以免患者自理能力过早退化。

同时，应给老人多些情感支持，在和他们交流时，语言要简单、形象、
缓慢、清晰，态度要亲切、温和、平静，要经常耐心倾听，多给予表扬、鼓
励，这样，可以唤起患者的积极情绪，使患者增强信心。

问题一：今年70多岁，最近几年，头部后脑勺到脖子流汗特别厉害，

白天晚上都流汗，腿部发凉，夜里酸痛，无法休息。怎么办？

合肥市二院神经内科主任医师夏明武：根据病情描述考虑诊断为自
主性神经功能障碍，建议患者进行身体检查，重点对颈椎及血糖指标进
行检查。

问题二：快40岁了，总是口腔溃疡，尤其是一喝酒，过两天就出现口

腔溃疡。这样对身体危害大吗？怎样医治？

合肥市二院口腔科医师姚玲玲：口腔溃疡是较为常见的口腔疾病。
建议患者尽量少饮酒，养成合理的生活习惯，平时注意多补充维生素。

问题三：40 多岁，便秘已经有 5 年时间，经常一个星期才通一次便，

怎么办？该如何医治？

合肥市二院消化内科主治医师严波：首先应排除便秘是否由器质性
疾病引起，如果是单纯性便秘，主要应靠饮食来调节。1、清淡为主，多吃
蔬菜、水果高纤维食物。2、养成规律的排便习惯，每次排便不宜超过15
分钟。3、适当加强锻炼，帮助胃肠蠕动。4、如靠自身调节症状始终不能
得到缓解，可适当服用一些通便药物。

问题四：脂肪肝都会转化为肝硬化甚至肝癌吗？有了脂肪肝平时应

该如何饮食？

合肥市二院消化内科主治医师严波：一般情况下脂肪肝不会导致肝
硬化及肝癌。脂肪肝的饮食应保证低脂少油，清淡饮食为宜。

问题五：50多岁了，这一两年来睡眠时间忽然少了，以前每晚能睡7、

8个小时，现在睡4、5个小时就睡不着了，但是也没觉得精力不够。请问

睡眠减少是病吗？对身体有害吗？该怎么办？

合肥市二院神经内科主任医师夏明武：人的睡眠会根据年龄的增长
相应减少，根据患者情况，每天4~5个小时睡眠属于正常偏少，不属于疾
病。建议患者应明确近期是否有精神焦虑的情况，尽量保持精神放松。

小王和几个朋友打完球后相约在大
排档吃夜宵，喝着冰啤酒吃着小吃，可回家
后肚子就吃不消了，一阵阵的绞痛，让这名
壮小伙也受不住了，上吐下泻，只好到医院
就诊，经检查小王得的是急性肠胃炎。

据合肥市一院门、急诊统计，近日因
腹泻性肠道疾病前来医院就诊患者有所
增加。“患者的临床症状主要表现为腹痛、
腹泻、恶心、呕吐、发热等，严重者可致脱
水、电解质紊乱、休克等，而发病的诱因主
要有细菌及病毒等微生物感染所致或进
食了生冷、辛辣的食物，暴饮暴食等。”该
院急诊科主任杨静介绍说。

该院感染性疾病科主任梁利民则表
示，进入腹泻性肠道疾病高发季，各大医

院都会专设肠道门诊，有腹泻症状的先到
肠道门诊看，通过病原菌检查，来筛查是
细菌性痢疾传染病，还是其他胃肠道疾
病，对症下药。

专家提醒市民，无论是急性胃肠炎还
是细菌性痢疾，得病原因都是吃了不洁的
带细菌和其他病原体的食物，因此要注意
饮食卫生，严防病从口入，少食生冷、辛辣
刺激性的食物，不吃不新鲜、隔夜的食物，
尤其对生吃的水果蔬菜应彻底清洗，洗后
食用，养成良好的个人卫生习惯。

一旦在进食后感到胃肠不适，要立即
停止进食，及时、适当地服用些药物，从而
达到预防和治疗腹泻的作用。症状严重
时应及时来医院就诊。苏洁 记者 李皖婷

远离烟草
崇尚健康

□朱沛炎 记者 李皖婷

在日常生活中，老年人总会遇到各
种各样的健康疑问，去医院挂号难，想咨
询却又找不到人。市场星报“寻医问病”
栏目，将请医生来解答您的健康疑问。

如果您还有问题，可拨打健康咨询
热线电话0551-62620110，也可投稿
至邮箱：749868765@QQ.com 留下
您的疑问，我们会请专家来帮您解答。

2015年5月31日是第28个世界无烟日，为了进一步做好控烟履约工作，合肥市第
三人民医院结合今年世界无烟日的主题，由院宣教处和总务处牵头，精心准备，设计印
制控烟宣传折页、吸烟的危害宣传单页、展板等，于5月29日上午，在医院门前开展了第
28个“世界无烟日”的宣传活动。呼吸内科荣光生主任向围观群众讲解了抽烟的危害、
二手烟对家人的危害、如何选择最佳时机戒烟以及戒烟的环境等，倡导公众做文明人、
拒绝烟草，特别是不在公共场合吸烟。 张晓玲 记者 李皖婷

40岁，就应开始
预防老年痴呆症

天气转热，腹泻性肠道疾病猛增
医生提醒：严防病从口入，少食生冷、辛辣食物

□鲁胜利 记者 李皖婷

医学研究表明：目前我国65岁以上老年人老年痴呆发病率约为4%~5%，80岁以
上老人患病率达30%。合肥市蜀山区慢病防治专家提醒，预防老年痴呆应该从40岁开
始，多学习、多用脑，适度运动、戒烟，限酒，清淡饮食，保持良好的心境与生活方式。
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