
专家介绍

柳刚，医学博士，副主任医师。擅长神经系统疾病（脑

梗塞、脑出血、眩晕、精髓病变、痴呆等），颈肩腰腿痛（颈椎

病、腰椎病、关节损伤），内科疑难病症的中西医结合治疗。

寒潮来袭
小心心脑血管、呼吸疾病找上门

冬天的脚步越来越近，强冷寒潮也将
不期而至，天气越来越冷，心脑血管、呼吸
道疾病等却“热”起来了，稍不留神就会找
上门。面对寒冷天气，安徽省针灸医院副
主任医师柳刚博士提醒，四种疾病的防病
各有妙招，记牢可助您安度寒流袭击。

▋王津淼 记者 李皖婷 文/图

NO.1 心脑血管疾病
冬季气候寒冷，血管弹性降低，人体需氧

量增加，为了维持正常体温，血管收缩、血压增
高，心脏的负荷也会随之增大，容易诱发心脑
血管疾病。

☆专家支招☆
有冠心病、心肌梗塞等病史的老人，外出

时最好能随身携带硝酸甘油、速效救心丸等药

物，若出现突然眩晕、剧烈头痛、视物不清等症

状，应及时拨打120，以免延误病情。

合理饮食，少吃“三高”食物。老年人平时要

注意少吃油腻食物，戒烟、限酒，并提倡低盐低脂

的饮食。

适当运动，增强心血管功能。每天可做30

分钟的有氧运动，如快步走、慢跑等，若老人有

高血压或冠心病，建议以慢走为最佳。

避免疲劳紧张，保持平和心态。情绪激动是心脑血管病

的大忌，柳刚建议老年人保持平和淡泊的心态。

NO.2 呼吸道疾病
冬季是感冒、哮喘、支气管炎、肺炎的多发期。小孩抵抗

能力弱，老人机体开始衰退，心肺功能下降，容易被呼吸道疾
病“盯梢”。

☆专家支招☆
柳刚建议，有呼吸道感染、慢阻肺、哮喘、肺气肿等病的老

人，要注意保暖，尤其是头、颈部、手、足等部位。

保持室内空气新鲜，经常开窗通风。每次通风时间不宜

过长，以15至30分钟为宜。如果家中有暖气或空调，最好能

使用加湿器，应注意加湿器每周清洗 1 次，以免诱发哮喘、支

气管炎、肺炎等疾病。

加强锻炼，增强体质，饮食清淡。适当进行耐寒训练，如

慢跑、骑脚踏车、登高等。多吃一些含维生素丰富的水果和蔬

菜，如苹果、橘子、西红柿、卷心菜等。

有哮喘的老人，平时要注意远离花草、油漆等过敏源，若

在大雾天气出门锻炼，最好是能戴上口罩。有呼吸道感染的

市民，要勤洗手。免疫功能低下者，应及时进行流感和肺炎疫

苗的接种，尽量避免去人口密集场所。

NO.3 胃肠道疾病
患有胃溃疡、十二指肠溃疡、慢性胃炎的市民，到了冬季，

特别容易旧病复发。这是因为寒冷刺激，胃肠调节功能容易
发生紊乱，胃酸分泌增多，进而刺激胃黏膜或溃疡面，使胃产

生痉挛性收缩，造成胃自身缺血、缺氧，从而导致胃病复发。
☆专家支招☆
柳刚特别提醒，不要吃过冷、过烫、过硬、过辣、过粘的食

物，切忌暴饮暴食，可多吃些新鲜水果和蔬菜，少吃含高脂肪、

高胆固醇的动物内脏及肥肉、奶油、油炸食品，尽量不吃油煎

荷包蛋，以免诱发胆绞痛。要特别注意胃部保暖，胃病患者一

旦遇到突发剧烈腹痛，不应马上服止痛药，吃药前要先分清其

性质，最好能在医生的指导下进行。

一般来说，烧心、反酸、腹胀、上腹部疼痛等症状，多是功能

性消化不良、胃食管返流或胃、十二指肠溃疡等疾病的表现，如

果出现此类剧痛，请及时到医院检查治疗，以免延误病情。

NO.4 一氧化碳中毒
天气变冷，加上阴雨连绵，一氧化碳中毒进入高发期。在

不通风的房间里生炉子，或使用橡胶管已经老化的煤气管道，
用完后没有拧紧煤气开关，通风不好、洗澡时间长等，都易发
生煤气中毒。此外，在没有行驶的汽车里长时间开暖气，也特
别容易中毒。

☆专家支招☆
在安装燃气热水器时，要检查是否存在有破损、锈蚀、漏

气等问题，以便及时更换或修补，睡觉前最好能检查煤气开关

是否关好，室内要保证通风。

一旦发生一氧化碳中毒，应立即打开房间所有门窗，关掉

煤气开关，不能开灯、打开抽油烟机等，因为按动开关可能会

产生电火，引起爆炸。将中毒者移至空气新鲜处，松开衣领，

注意保暖，密切观察其意识状态。有呕吐现象的患者，请将其

头转向一侧，抠出口腔内呕吐物，并对呼吸、心跳停止者应立

即进行心肺复苏。

在发生一氧化碳中毒事件时，应及早拨打120急救电话，

说清病人伤势或发病的主要表现、事故发生的地点等，并留下

与现场联络的电话号码，以便急救人员与现场联络指导自救。
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每天焦虑、紧张、压力大
容易患上糖尿病

联合国糖尿病日，带您认清“甜蜜的杀手”

每年的11月14日为联合国糖尿病
日，又称世界糖尿病日。安徽省医学会内
分泌学分会主任委员，安徽省立医院内分
泌科主任叶山东教授介绍，由于不健康的
生活方式，越来越多的儿童和青少年患上
糖尿病。此外，压力过大也会导致患糖尿
病的风险增高。 ▋方雯 记者 李皖婷

阿胶是好物，吃错了反而伤身
阿胶是我国古老的名贵药材，是我国医药宝库中的珍品

之一，与人参、鹿茸并称为“中药三宝”，是由驴的干燥皮或鲜
皮经过煎煮、浓缩制成的固体胶，用东阿地下水熬煮成胶，故
名曰“阿胶”。不过安徽省针灸医院药学部主任谢若男提醒，
阿胶虽是滋补佳品，但若吃得不对，反而对身体不利。

▋王津淼 记者 李皖婷

阿胶是真是假？这样鉴别就对了
据谢若男介绍，阿胶具有补血止血，滋阴润燥的功效，用

于血虚萎黄，眩晕心悸，肌萎无力，心烦不眠，虚风内动，肺燥
咳嗽，劳嗽咯血，吐血尿血，便血崩漏，妊娠胎漏。

一般来说，好的阿胶质地坚硬，侧面无泡沫状的胶花，
断面光亮，碎片对光照呈棕红色，半透明。以外形平整且
有光泽、色棕黑、断面紫红色、质脆、无腥臭气、经夏季不变
软者为佳。

如何鉴别是不是真阿胶？谢若男教给读者一个小方法：
可取10%的阿胶水溶液观察，溶液呈淡红色至棕红色，半透明

或不透明，并有少量类白色的物质析出，液面有油滴，溶液静
置4小时后凝集成糊状。

有些人不适合吃阿胶，可别吃错了
那么哪些人适合用阿胶进补呢？谢若男表示，失血性、缺

铁性、营养性、再生障碍性贫血的贫血患者可服用阿胶。女性
也可用阿胶治疗月经不调，崩漏带下，帮助女性孕前调理及孕
后恢复，经常服用亦可美容养颜。

亚健康及体力脑力工作者服用阿胶，可以健脑益智，增强
体质，抗疲劳，提高抗病能力。老年人服用则可补钙，缓解骨
关节疼痛，关节屈伸不利，虚劳咳嗽，润肠通便，延缓衰老，提
高抗病能力。

但也有一些人并不适宜服用阿胶，比如脾胃虚弱，腹胀便
溏，呕吐泄泻，咳嗽痰多者应慎用，感冒病人也不宜服用。小
儿、孕妇、高血压、糖尿病患者应在医师指导下服用，女性经期
慎用。此外，阴虚阳亢体质的人也应酌情减量或减少频率，以
防上火。

小胖墩增多
患上糖尿病的也多了

“由于青少年糖尿病症状一开始总是
很难被发现，所以很多病例发现时已经错
过了最佳治疗时间。”叶山东表示，青少年
糖尿病多为Ⅰ型糖尿病，是由于自身免疫
导致的胰岛β细胞功能破坏，胰岛素分泌
绝对缺乏导致，但随着社会环境和生活方
式的改变，儿童和青少年肥胖患者逐年增
多，越来越多的儿童、青少年患上 II 型糖
尿病。青少年糖尿病的主要症状是“三多
一少”，“三多”就是吃得多、喝得多、尿
多，“一少”即体重和体力下降，“对于青少
年糖尿病，家长一定要提高警惕，早发现，
早治疗。”

叶山东提醒：糖尿病患儿在饮食方面
要非常注意，除了要适量补充身体发育所
需要的糖分，家长要严格控制其多余糖分
的摄入，正餐之余可以根据当天摄入糖分
的多少适量吃一些水果。严格禁止患儿
食用单糖型的甜品。

长期肥胖者
患糖尿病风险更高

“中国人本身就是糖尿病易感人群。”
叶山东表示，糖尿病是导致视力改变、肾
脏衰竭、肢体麻木、心血管病、神经病变的
主要原因。以 2012 年为例，全球约有
370万人因糖尿病及其并发症死亡；而且
有许多II型糖尿病患者，长期未意识到自
己的身体状况，等到被确诊时，伴随糖尿
病并发症的风险大为增加。

很多人不知道的是，压力过大也会导
致糖尿病患病风险增高，因为多数人为了
缓解压力会选择过量进食。除去老龄化
因素外，不良健康行为因素对糖尿病发病
和死亡影响逐年增加。在不良健康行为
因素中，血脂异常、向心性肥胖、高血压为
糖尿病患者持续增长的危险因素。根据
临床观察，80%的糖尿病都与肥胖有关，
长期肥胖者患上糖尿病的风险比一般人
高出4倍。

叶山东建议，对糖尿病及糖尿病前期
患者，要做到合理控制总热能，饮食均衡
合理搭配。其中，膳食中碳水化合物所提
供的能量占总能量的 50%~60%，脂肪占
25%~30%，蛋白质占 15%~20%；一日三
餐的总量分配为：早上 1/5，中午 2/5，晚
上 2/5；饮食均衡要做到主食粗细粮搭
配、副食荤素食搭配、不挑食、不偏食，每
日要摄入谷薯、菜果、肉蛋奶豆和油脂类
食品。食盐摄入量限制在每天6克以内，
高血压患者更应严格限制摄入量。


