
健康新知

警惕胖娃妈妈患糖尿病
长沙市宁乡市 37 岁的李女士

的两个孩子出生时都胖乎乎的 ，
大宝体重 4 公斤， 二宝更是体重
高达 5.6 公斤 。 没想到在一次就
医过程中 ， 李女士的血糖高达
17.5mmol/l， 被诊断为 2 型糖尿
病。 湖南省人民医院内分泌科专
家提醒， 生出巨大婴儿的妈妈是
糖尿病潜在的患病人群， 要特别
注意监控血糖， 以减少糖尿病带
来的危害。

巨大儿是指出生体重大于 4
公斤的新生儿。 随着生活条件的
改善， 越来越多的孕妈妈生育巨
大儿。 该院内分泌一病区主任张
弛介绍， 生出巨大儿的妈妈患上
糖尿病的概率远远大于正常人
群， 这种妈妈容易出现胰岛素抵
抗和糖耐量异常， 属于糖尿病潜
在的患病人群， 也容易患上肥胖
症和 “三高” 类疾病。

张弛提醒大家， 孕妈妈在怀
孕期间应当控 制 体 重 的增 长 速
度 ， 限 制 脂 肪 和 热 量 的 摄 入 ，
防 止 巨 大 儿 的 产生 。 李女士是
否患过妊娠期糖尿病已经无从考
究， 但有巨大儿分娩史的女性朋
友们应该定期监测血糖， 如果空
腹血糖超过 7mmol/l， 餐后 2 小
时血糖超过 11.1mmol/l， 或者随
机血糖超过 11.1mmol/l， 糖化血
红蛋白大于 6.5%， 就要考虑诊断
为糖尿病， 进行相关治疗， 避免
出现更严重的急性糖尿病及慢性
并发症。

（据新湖南客户端）
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秋分为二十四节气中的第十六个
节气。 按农历来讲， “立秋” 是秋季
的开始， 到 “霜降” 为秋季终止， 而
“秋分” 正好是从立秋到霜降 90 天的
一半。 “秋分者， 阴阳相伴也， 故昼
夜均而寒暑平。” 秋分这一天， 太阳
直射地球赤道， 秋分当天日夜时间均
等， 而后夜愈长日愈短。

俗语说 ： “一场秋雨一场寒 ”，
凉风习习、 碧空澄澈、 丹桂飘香、 蟹
肥菊黄， 是秋分的标志性景色。

秋分就是所谓的阴阳平衡点， 遇
此一年一度的天地契机， 养生调理必
不可少。

秋分饮食： 滋阴润肺

秋季膳食要以滋阴润肺为基本原
则。 肺是人体重要的呼吸器官， 秋季
气候干燥， 很容易伤及肺阴， 使人患
鼻干喉痛、 咳嗽胸痛等呼吸疾病， 所

以饮食应注意养肺。
在饮食摄养上， 因秋属肺金， 酸

味收敛补肺， 辛味发散泻肺， 所以秋
要尽量少食葱、 姜等辛味之品， 适当多
食酸味甘润的果蔬， 如柚子、 柑橘等。

同时秋燥津液易伤 ， 引起咽 、
鼻 、 唇干燥及干咳 、 声嘶 、 皮肤干
裂、 大便燥结等燥症， 宜多选用甘寒
滋润之品， 如百合、 银耳、 淮山、 秋
梨、 藕、 柿子、 芝麻、 鸭肉等， 以润
肺生津、 养阴清燥。

秋分保暖： 这些地方冻不得

【不能冻头】 随着秋分天气转
凉， 受凉时常常会引起头痛等症状。
所以患有心脑血管疾病的人要尤为
注意， 外出可以准备一顶帽子， 洗头
时用水也可以比平时热一点。 但也要
注意帽子的厚度， 不要稍微有点降温
就马上戴很暖的帽子 。 有大风的时

候， 可以戴单帽。 等到真正冷下来的
深秋和冬天， 再去戴暖一点的帽子。

【不能冻肚脐】 在中医上， 肚脐
也被称为神厥穴， 对一些脾胃虚弱，
怕冷、 易腹泻的人来说， 要特别注意
这个部位的保暖。 可以采取肚脐热敷
的方式， 驱寒助阳。

【不能冻脚】 脚是人体各部位中
离心脏最远的地方， 脚上有很多条经
络， 寒气很容易从此进入， 所以人们
常说 “脚冷， 则冷全身”。 所以在秋
分之际， 要换上舒适保暖的长袜， 也
可以开始睡前泡脚了， 既缓解一天的
疲乏， 又能温暖身心。

秋分起居： 早睡早起

睡觉， 也是秋 “收” 最重要的一
部分。 睡好了， 脏腑的精气旺盛， 情
绪也会变得平和， 不会被秋天搞得很
烦躁。

秋季夜愈深， 寒气愈重， 寒气很
容易入侵体内， 给以后腰腿疼痛埋下
隐患， 还会导致咳嗽等疾病。 因此，
秋分节气， 我们应选择在晚上 10 点
半或是更早入眠， 收敛气机， 藏精补
精， 养足气血。

秋分运动： 适量平缓

秋季养生， 以 “收” 为主。 运动
宜选择轻松平缓、 活动量不大的项目，
比如： 步行、 打太极拳、 骑自行车、 跳
舞等， 以防出汗过多， 阳气耗损。

运动时以周身微热、 尚未出汗最
佳， 汗出即可停止， 切勿大汗淋漓，
这样既可得到锻炼， 又可避免寒气通
过毛孔进入人体， 引发疾病。 运动不
宜过早或过晚， 最好太阳升起来之后
开始， 太阳落山前就结束。

（据湖南中医药大学第二附属医
院公众号）

1.运动时， 猛喝水或忍着不喝
当你感觉特别口渴时， 说明身体

已经处于缺水状态了。 即使在运动过
程中， 也可以适当补水， 以防体力不
支。 喝水应小口缓咽， 每次不宜喝太
多， 而且水不要太凉。 在运动前、 运
动中和运动后都要注意补水。

2.剧烈运动后， 马上洗个澡
剧烈运动后， 人体为保持体温恒

定， 皮肤表面血管扩张， 汗孔张大， 排
汗增多， 以方便散热。 此时如果洗冷水
浴， 会刺激血管立即收缩， 导致血液循
环阻力加大， 同时让机体抵抗力降低，
人就容易生病。 如果洗热水澡， 则会
导致血液过多地流进肌肉和皮肤中，
心脏和大脑供血不足， 轻则让人头昏眼
花， 重则虚脱休克， 还容易诱发其他慢
性疾病。 因此， 运动结束后 ， 建议给

身体一个缓冲的时间， 之后再洗澡。
3.长时间不锻炼， 有时间就猛炼
突然大量、 高强度运动， 会让机

体难以适应， 出现严重的疲劳感、 浑
身酸痛， 还可引起肌腱、 肌肉拉伤，
甚至发生运动猝死事件。 正确的锻炼
方法， 是从小运动量、 小幅度、 简单
的动作开始 ， 让机体有个适应的过
程 ， 大约半个月后 ， 逐渐增加运动
量、 增强运动强度， 动作也要由易到
难， 循序渐进。

4.一双鞋应付所有运动项目
挑选运动鞋要注重其功能性， 进

行不同项目的运动， 要穿不同的鞋。
运动鞋应该合脚、 舒适， 防震气垫能
减轻关节压力， 带来更多的安全保障。

5.运动会加速膝关节退化
人不运动， 容易患骨质疏松症，

肌肉萎缩， 身体也会缺乏敏捷性和协
调性， 让体能下降。 建议根据自身膝
关节的健康状况， 选择合适的运动项
目。 膝关节有病变的人应尽量减少负
重、 长距离行走和长时间站立， 不要练
习跑跳、 深蹲等。 最好选择对膝关节没
有损伤的运动， 如游泳、 骑车、 散步等。

6.运动时出汗越多， 减肥效果就
越好

减肥是指减去多余的脂肪， 体重
不一定下降。 减体重可能是脂肪的减
少， 也可能是瘦体重 (除脂肪外身体
其他成分的重量， 主要是肌肉) 的减
少， 后者不是科学的减肥方法。 运动
大量排汗导致的体重下降， 主要是体
液丢失， 减掉的是水， 不是脂肪。 一
般经过补水后， 体重又会恢复。

（据健康中国）

你是否会经常做噩梦？ 英国研究
人员发现， 步入中年后噩梦连连或许
预示着未来患痴呆症的风险上升。

伯明翰大学研究人员分析了两组
研究对象的随访数据， 一组是 605 名
认知能力正常的中青年 ， 年龄在 35
岁至 64 岁， 平均年龄 50 岁； 另一组
是 2600 名研究开始时没有患痴呆症
的老年人， 年龄超过 80 岁。 中青年
组平均随访 9 年， 在开始和结束时均
接受记忆力测试， 报告睡眠习惯、 做
噩梦情况等。

记忆力测试主要用于判断脑力衰

退程度 。 脑力会随人的衰老自然衰
退， 但若衰退速度过快， 则可能是痴
呆症先兆。

老年组平均随访 5 年， 同样报告
各自睡眠和做噩梦情况， 但没有做记忆
力测试。 研究人员通过查看医疗记录来
判断研究对象最终是否患上痴呆症。

研究结果显示， 中青年组中， 与
没做噩梦的人相比， 每周至少做两次
噩梦的人出现认知能力显著下降的风
险增大四倍。 老年组中， 受噩梦困扰
者最终被诊断为痴呆症的可能性是其
他人的两倍。

研究论文 9 月 21 日由 《电子临
床医学》 杂志网站刊载。 研究人员认
为， 噩梦并非导致痴呆症的原因， 而
有可能是右额叶神经退化的结果， 这
种退化会导致痴呆症。

目前尚没有针对痴呆症的有效治
疗手段， 但可经由健康饮食、 坚持锻
炼等延缓病程。 研究负责人阿比德米·
奥泰库说： “在中年时期能被辨识出来
的痴呆症风险指征很少。” 研究人员认
为， 他们的研究成果可帮助人们尽早
发现痴呆症风险， 尽早实施干预。

（据新华社）

秋分至， 4 个养生重点助你元气度秋

健康提醒

中年人常做噩梦或与痴呆症有关

健康误区

运动常见六大误区， 不要再犯错了!


