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健 康22

45 岁 前 袁 身 体 还 比 较 硬 朗 袁 一 些 事 情
做 起 来 还 不 是 很 吃 力 遥 45 岁 后 袁各 种 疾 病

野 不 请 自 来 冶袁 身 体 各 器 官 功 能 骤 然 下 降 遥
45 岁 后 袁什 么 最 重 要 钥 健 康 最 重 要 浴 市 第
五 人 民 医 院 门 诊 主 任 叶 夷 芬 告 诉 记 者 袁45
岁 后 袁 想 健 康 袁 要 保 证 野4 通 尧2 软 冶袁 做 好 4
事 袁或 许 与 长 寿 有 缘 浴

野4通冶
1尧 大便通袁 肠道更健康院 野 大 肠

者 袁 传 导 之 官 袁 变 化 出 焉 遥冶 意 思 是 说 袁
大 肠 主 要 生 理 功 能 是 传 导 糟 粕 遥 中 医 上
认 为 袁 野 肠 道 不 通 袁 百 病 丛 生 冶遥 如 果 大

便 不 通 畅 袁 就 会 出 现 各 种 疾 病 袁 如 便 秘 尧

痤 疮 袁 严 重 可 导 致 肠 癌 遥 大 便 通 畅 袁 每 天
能 按 时 排 便 袁 将 体 内 废 物 和 有 害 细 菌 排 出
体 外 袁 可 减 少 毒 素 对 身 体 的 损 伤 遥 研 究 证
实 袁 大 便 通 畅 之 人 袁 血 中 胆 固 醇 尧 肌 酸 等 有

害 物 质 能 迅 速 消 减 袁 血 液 变 得 洁 净 袁 利 于

疾 病 的 康 复 遥
2尧小便通袁肾脏更健康院 小 便 通 不 通

畅 袁 反 映 身 体 水 液 代 谢 和 脏 腑 功 能 的 情
况 袁 如 果 小 便 清 利 尧 洁 净 袁 说 明 人 体 脏 腑 功
能 正 常 袁 水 液 代 谢 正 常 袁 也 说 明 了 肾 脏 更

健 康 遥 如 果 小 便 出 现 异 常 袁 如 尿 频 尧 尿 急 尧
尿 痛 尧 尿 不 净 袁 尿 液 颜 色 异 常 等 袁 可 能 是 肾
脏 出 了 问 题 遥

3尧汗腺通袁排毒更顺畅院 汗 腺 通 畅 是
人 体 一 种 保 护 性 反 应 袁 是 健 康 和 生 存 的 必
要 条 件 袁 相 当 于 是 人 体 的 天 然 野 散 热 器 冶遥
出 汗 可 协 助 肾 脏 调 节 体 液 尧 电 解 质 和 酸 碱

平 衡 袁 使 机 体 和 内 脏 保 持 正 常 功 能 遥

4尧心情通袁百病消院 俗 话 说 袁 生 气 乃 万
病 之 源 袁而 心 情 舒 畅 袁则 百 病 消 遥 现 代 实 验
证 明 袁 情 绪 变 化 的 确 能 引 起 人 体 一 系 列 生
理 变 化 遥 情 绪 愉 快 的 人 袁 动 脉 压 可 下 降

20mmHg袁 脉 搏 每 分 钟 可 减 少 8 次 曰 而 情

绪 焦 虑 激 动 的 人 袁 胆 固 醇 易 升 高 袁 血 压 也
易 升 高 遥
2软

1尧肝脏野软冶院 肝 脏 最 怕 野 硬 冶袁野 硬 冶 的

肝 脏 是 一 种 病 态 袁 临 床 上 称 为 肝 硬 化 遥 当
肝 细 胞 坏 死 尧 结 缔 组 织 增 生 与 纤 维 隔 形 成

等 袁 会 使 肝 小 叶 结 构 发 生 改 变 袁 导 致 肝 功
能 异 常 遥 肝 硬 化 患 者 经 过 一 定 的 时 间 可 发
展 成 肝 癌 袁其 几 率 大 约 为 10-15%遥
2尧血管野软冶院 血 管 变 野 硬 冶袁 也 是 一 种

病 态 袁 即 血 管 硬 化 遥 随 着 年 龄 增 长 袁 各 种 不
良 习 惯 会 增 加 血 管 内 的 废 物 袁 从 而 促 使 血
液 变 得 粘 稠 袁形 成 斑 块 遥 时 间 长 了 袁 会 使 血
管 出 现 野 挂 壁 冶 现 象 袁 导 致 原 本 柔 软 有 弹 性

的 血 管 变 窄 袁 血 流 速 度 变 慢 遥 野 挂 壁 冶 的 血
管 会 逐 渐 变 脆 尧 变 硬 袁 血 流 压 力 增 高 可 能
导 致 破 裂 袁 引 发 血 管 出 血 袁 甚 至 其 他 血 管
疾 病 遥
做好 4件事
第一院吃好遥 野民 以 食 为 天 冶袁饮 食 对 身

体 健 康 有 很 重 要 的 作 用 遥 1尧营 养 搭 配 更 均
衡 遥 搭 配 绿 色 蔬 果 尧 粗 粮 尧 肉 类 等 袁 利 于 均
衡 补 充 维 生 素 尧 矿 物 质 和 膳 食 纤 维 尧 蛋 白
质 袁 提 高 身 体 营 养 曰2尧 细 嚼 慢 咽 袁 八 分 饱 遥

吃 饭 时 袁 细 嚼 慢 咽 能 减 轻 胃 肠 负 担 袁 还 利
于 营 养 吸 收 遥 叶千 金 要 方 曳说 院野饮 食 以 时 冶遥
做 到 野早 餐 宜 好 袁午 餐 宜 饱 袁 晚 餐 宜 少 冶遥 吃
饭 量 多 少 也 决 定 着 身 体 的 健 康 程 度 遥 保 证

每 顿 饭 八 分 饱 袁 也 就 是 大 约 在 饭 后 4 小 时

有 饥 饿 感 遥
第二院 喝好遥 水 袁 是 人 体 新 陈 代 谢

过 程 中 重 要 的 载 体 遥 平 时 多 喝 水 袁 少 饮
酒 袁 利 于 补 充 体 液 水 分 袁 稀 释 血 液 袁 预
防 体 内 毒 素 堆 积 遥 记 住 野3 杯 水 冶袁 坚 持

喝 水 习 惯 袁 利 于 身 体 健 康 遥 1尧 晨 起 后 一
杯 水 遥 早 上 起 来 后 袁 刷 完 牙 袁 喝 一 杯 温
水 袁 能 补 充 体 液 袁 还 能 起 到 冲 刷 肠 道 的
作 用 袁 改 变 便 秘 曰2尧 睡 前 一 杯 水 遥 补 充 身
体 水 分 袁 预 防 血 液 粘 稠 袁 利 于 身 体 夜 间 新
陈 代 谢 曰3尧 白 天 喝 水 遥 最 好 是 小 口 尧 勤 喝 尧
慢 喝 袁 利 于 身 体 吸 收 袁 进 入 夏 季 袁 对 成 年 人
来 说 袁 每 天 至 少 1500 毫 升 袁 喝 水 时 袁 可 放
些 花 草 茶 袁利 于 身 体 健 康 遥

第三院勤动遥 运 动 袁 是 一 种 习 惯 袁 也 是
一 种 生 活 态 度 遥 45 岁 后 袁最 好 能 保 持 一 种
运 动 的 习 惯 袁 当 成 自 己 的 爱 好 袁 坚 持 下 去 遥
适 量 的 运 动 袁 能 提 高 新 陈 代 谢 袁 促 进 血 液

循 环 袁 利 于 排 出 体 内 毒 素 袁 提 高 免 疫 力 曰 同
时 还 能 提 高 心 肺 功 能 袁 利 于 延 缓 衰 老 遥 最
好 选 择 有 氧 运 动 袁 如 慢 跑 尧 快 走 尧 游 泳 尧 太
极 拳 等 袁 坚 持 去 做 袁 才 会 有 更 好 的 养 生 作
用 遥

第四院睡好遥 拥 有 良 好 的 睡 眠 袁减 少 熬
夜 的 发 生 袁 能 让 记 忆 力 和 注 意 力 更 加 敏
锐 袁 延 缓 大 脑 衰 老 遥 同 时 袁良 好 的 睡 眠 还 能
降 低 心 脏 病 的 风 险 袁 保 护 血 管 遥 最 好 是 每
晚 能 保 证 7-8 小 时 的 睡 眠 时 间 袁 让 身 体 各
个 器 官 得 到 充 分 的 休 息 遥

据 市 立 医 院 预 防 保 健 科

医 生 韩 雪 介 绍 袁 在 以 前 袁 为 了
能 给 孩 子 改 善 脾 胃 袁 可 是 费
尽 心 思 袁 每 天 想 着 怎 样 能 让
孩 子 爱 上 喝 汤 袁 所 以 常 给 他
煲 个 猪 肚 汤 遥 猪 肚 益 气 养 胃 袁
如 小 孩 脾 虚 吃 得 少 袁 就 可 常
用 猪 肚 煲 汤 遥 猪 肚 性 温 袁含 有
大 量 的 维 生 素 袁 特 别 是 瘦 弱
的 小 孩 要 多 吃 遥 猪 肚 虽 贵 袁但
比 猪 肉 好 吃 很 多 袁 也 适 合 煲
汤 袁 因 为 它 营 养 丰 富 袁 多 吃 猪

肚 能 补 脾 胃 袁 尤 其 脾 虚 贫 血
的 人 更 要 多 吃 遥 老 人 们 也 介

绍 袁 三 伏 天 除 了 老 鸭 汤 袁 就 属
猪 肚 汤 养 胃 了 袁 对 食 欲 不 振 袁
肠 胃 不 好 袁多 喝 这 汤 准 没 错 遥

四 神 猪 肚 汤 遥 食 材 院芡 实

渊 或 者 薏 米 冤尧 莲 子 尧 茯 苓 尧 淮
山 尧 枸 杞 袁 各 适 量 袁 猪 肚 一 个 袁
白 胡 椒 袁 食 盐 袁 生 姜 两 片 曰 做
法 院 第 一 步 袁 把 刚 买 回 来 的 新
鲜 猪 肚 清 洗 干 净 袁 最 好 是 买
新 鲜 的 猪 肚 哦 袁 冷 冻 的 最 好

不 要 买 遥 接 着 用 两 勺 食 盐 尧生

粉 袁 抓 揉 猪 肚 袁 反 复 冲 洗 袁 再
把 猪 肚 上 的 黏 液 清 洗 干 净 袁
然 后 把 猪 肚 切 片 袁 放 入 热 水
中 焯 一 次 水 遥 第 二 步 袁莲 子 最
好 是 去 心 的 遥 第 三 步 袁接 着 把
所 有 食 材 都 放 入 电 饭 煲 中 袁
煲 一 个 小 时 以 上 袁 如 果 用 高
压 锅 煲 袁半 个 小 时 即 可 遥 猪 肚

最 好 要 煲 烂 袁才 有 味 道 袁这 样 汤 就 更 有 营 养
了 遥 第 四 步 袁最 后 准 备 出 锅 前 袁 加 入 少 许 食
盐 调 味 袁再 加 几 粒 枸 杞 调 色 袁 枸 杞 还 可 以 和
食 材 一 起 放 进 去 煲 汤 遥 一 道 美 味 又 养 胃 的
猪 肚 汤 就 做 好 了 遥

进 入 三 伏 后 袁 天 气 越 来 越 闷 热 袁 汗 出
得 也 越 来 越 多 了 遥 出 汗 袁 是 人 体 自 带 的 降
温 野 利 器 冶袁 也 是 最 有 效 的 排 毒 方 式 袁 可 以
减 少 感 冒 尧 皮 肤 病 尧 心 脏 病 等 疾 病 的 发 病
率 遥 据 市 中 医 院 主 任 医 生 叶 家 瑞 介 绍 袁但

有 时 候 袁 汗 出 得 太 多 或 是 只 有 某 些 部 位
出 汗 袁却 并 不 是 件 好 事 遥 尤 其 对 于 糖 尿 病
人 来 说 袁 这 可 能 是 器 官 病 变 的 信 号 袁 必 须
及 时 引 起 重 视 遥

上半身大量出汗院自主神经病变
在 没 有 进 行 重 体 力 活 动 袁 或 是 天 气

还 算 是 阴 凉 的 情 况 下 袁 出 现 上 肢 尧 头 部 尧
胸 背 等 部 位 大 汗 淋 漓 袁 而 下 半 身 出 汗 特

别 少 或 基 本 无 汗 的 情 况 袁 同 时 肢 体 还 伴
有 针 刺 样 或 烧 灼 样 疼 痛 尧 麻 木 袁 汗 液 偏 黄
发 黏 袁 那 就 要 警 惕 袁 这 可 能 是 自 主 神 经 病
变 的 前 兆 遥

糖 尿 病 自 主 神 经 病 变 会 致 使 体 内 的
植 物 神 经 功 能 紊 乱 袁 交 感 神 经 异 常 兴 奋 袁
从 而 导 致 上 半 身 汗 腺 分 泌 增 加 袁 皮 肤 也
就 变 得 潮 湿 多 汗 遥 据 统 计 袁约 有 60% 的 糖
尿 病 人 在 发 生 神 经 病 变 后 会 出 现 这 种 排
汗 障 碍 遥

对策院 最 重 要 的 一 点 是 要 积 极 控 制
血 糖 袁 日 常 饮 食 中 袁 可 以 适 当 多 吃 些 B 族
维 生 素 尧 维 生 素 C 和 维 生 素 E 含 量 丰 富

的 食 物 袁 如 小 米 尧 玉 米 尧 菠 菜 尧 油 菜 等 袁 辅

助 营 养 神 经 遥
汗液发臭院肾病
糖 友 如 果 发 现 自 己 的 汗 液 散 发 出 一

种 尿 臭 味 袁 汗 干 后 还 会 在 皮 肤 上 留 下 结
晶 物 袁 同 时 伴 有 瘙 痒 感 袁 那 就 说 明 已 经 并

发 了 肾 病 袁 且 可 能 已 发 展 到 了 尿 毒 症 期 遥

尤 其 是 当 口 气 也 带 有 尿 味 袁 偶 尔 还 有 恶
心 尧 呕 吐 等 不 适 症 状 时 袁 就 更 证 明 糖 尿 病
肾 病 病 情 已 非 常 严 重 遥

对策院 防 治 糖 尿 病 肾 病 的 四 大 基 本
原 则 是 降 糖 尧降 压 尧调 脂 尧戒 烟 遥 在 饮 食 方
面 袁 糖 友 需 要 在 低 脂 的 基 础 上 控 制 蛋 白
质 的 摄 入 袁 尽 量 避 免 或 少 食 豆 制 品 等 植

物 类 蛋 白 袁 少 吃 海 鲜 尧 动 物 内 脏 等 高 蛋
白 尧高 磷 的 食 物 袁 以 减 轻 肾 脏 负 担 遥 芹 菜 尧
笋 尧 红 薯 尧 蘑 菇 等 高 纤 维 食 物 有 助 于 排
毒 尧排 便 袁可 以 适 当 多 食 遥

全身大汗人消瘦院甲亢
在 短 时 间 内 突 然 莫 名 大 量 出 汗 袁 有

心 慌 尧 烦 躁 尧 手 颤 等 症 状 袁 且 在 这 段 时

间 内 饮 食 正 常 尧 食 欲 较 佳 袁 但 身 体 却 日
间 消 瘦 袁 那 就 很 可 能 是 甲 状 腺 功 能 出 现

了 问 题 袁 引 发 了 甲 亢 遥 如 果 未 能 及 时 干
预 袁 甚 至 会 引 起 糖 尿 病 酮 症 酸 中 毒 和 心
衰 遥

对策院 在 饮 食 上 需 限 制 碘 摄 入 袁 尽 量
少 吃 海 带 尧 紫 菜 等 海 产 品 袁 不 吃 加 碘 盐 遥
适 当 补 充 钙 尧 钾 等 元 素 袁 也 有 助 于 改 善 甲
亢 遥

经常出冷汗院低血糖
因 为 饮 食 控 制 不 合 理 袁 或 是 擅 自 调

整 降 糖 药 分 量 等 因 素 袁 血 糖 处 于 较 高 水
平 的 糖 尿 病 患 者 也 可 能 发 生 低 血 糖 的 情
况 遥 一 般 发 生 低 血 糖 时 袁糖 友 会 突 然 冒 冷
汗 袁 同 时 还 伴 有 面 色 苍 白 尧 手 足 发 抖 尧 心
慌 等 表 现 遥

对策院 及 时 补 充 一 些 碳 水 化 合 物 袁 如
饼 干 尧 糖 果 尧 黑 巧 克 力 等 袁 然 后 测 量 血 糖

值 遥

留意汗液颜色的变化
除 了 上 述 这 些 异 常 出 汗 的 情 况 之

外 袁 糖 友 还 要 留 意 汗 液 颜 色 的 变 化 遥 正 常
情 况 下 汗 水 是 无 色 的 袁 但 有 时 在 一 些 疾
病 的 影 响 作 用 下 袁 汗 水 会 呈 现 一 些 不 一

样 的 野色 彩 冶遥
1尧变黄院 某 些 肝 胆 疾 病 袁 如 急 慢 性 肝

炎 尧 胆 囊 炎 尧 肝 胆 结 石 等 袁 会 造 成 血 液 中
胆 红 素 浓 度 过 高 袁 从 而 使 排 泄 出 来 的 汗
液 呈 现 黄 色 袁 合 并 有 肝 病 的 糖 友 要 特 别
小 心 遥 另 外 袁 从 中 医 上 来 说 袁 寒 湿 之 邪 侵
入 人 体 袁 会 导 致 汗 液 疏 泄 失 常 袁 汗 液 中 尿
素 含 量 增 加 袁 也 会 变 成 黄 色 袁 尤 其 是 夏 天
大 汗 后 马 上 洗 冷 水 澡 的 人 袁 更 容 易 出 现

这 种 症 状 遥 所 以 提 醒 糖 友 袁即 便 是 炎 热 的
伏 天 袁 最 好 也 不 要 用 冷 水 洗 浴 袁 不 仅 会 造
成 寒 气 入 体 袁 对 心 血 管 也 非 常 不 利 遥 注
意 院 当 大 量 食 用 橘 子 尧 胡 萝 卜 尧 橙 子 等 食
物 后 袁 也 可 能 出 现 暂 时 性 的 黄 汗 袁 糖 友 需
注 意 区 分 遥

2尧变红院 汗 液 发 红 袁 多 与 内 分 泌 系 统
紊 乱 有 关 遥 而 且 袁 汗 液 会 变 红 说 明 其 中 可
能 含 有 血 液 袁 因 此 也 预 示 着 一 些 血 液 疾
病 或 是 体 内 某 部 位 正 在 出 血 遥 此 外 袁一 些

位 于 面 部 和 腋 窝 处 的 尧 可 以 产 生 色 素 的
细 菌 袁 也 可 能 导 致 红 汗 袁 糖 友 需 根 据 自 身
情 况 仔 细 进 行 排 查 遥

3尧变绿院 青 绿 色 是 人 体 内 胆 汁 的 颜
色 袁 所 以 若 是 汗 液 出 现 发 绿 的 情 况 袁 很 大
的 可 能 是 急 性 化 脓 性 胆 管 炎 等 症 所 导 致
的 胆 汁 外 泄 遥 此 时 需 进 行 B 超 检 查 明 确
相 关 情 况 遥

45 岁后要保证“4通 2软”做好 4件事身体才健康
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这 4种出汗不是热 是器官并发症的信号


