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霜降是秋季最后一个节气。
作为秋冬转换的重要节点，此时
凉燥裹挟湿邪，中老年人应当注
意护阳润肺，防范呼吸道疾病。

湖南省康复医院的张件云
提示，霜降时节调养要顺应时
节变化，以敛阴护阳、润燥通络
为核心，中老年群体、慢病以及
骨关节康复人群更需做好日常
防护。

张件云介绍，霜降气温下降
之后，不少老年人容易诱发颈肩

腰腿痛。专家提醒，养生不可一
味固守“秋冻”理念，体虚、骨关节
疾病人群，要重点做好颈项、腰
腹、脚踝三处部位的防寒保暖，降
低寒邪侵袭引发病痛的风险。

针对老年人居家保健，张件
云推荐两项简便易行的中医外
治方法。一是穴位按揉，每日按
揉足三里 3分钟，可起到助肺润
燥的作用。二是艾叶足浴，取少
量艾叶兑入温水泡脚，泡至背部
微微发热即可，有助温通血脉、

祛除下肢寒湿，适合气血偏弱、
手脚冰凉的人群。

民间素有“补冬不如补霜
降”的养生说法。张件云建议，
霜降进补遵循平补原则，饮食上
减少辛辣刺激性食物，可适量食
用山药、银耳、百合等食材，润燥
同时顾护脾胃，防止进补不当加

重身体负担。
中医认为，霜降是高血压、

糖尿病等慢性病患者调养身体
的关键窗口期。慢病人群应当
重视经络养护，做好血压、血糖
监测，按时服药，保持血压平稳，
避免寒邪侵扰。

新华网

◎节气养生

中医支招霜降时节养生
注意敛阴护阳、润燥通络

受慢性腹痛长期折磨，
江苏淮安的黎先生服用处
方药曲马多止痛，在药效减
退后私自将每日药量从2片
增至 10片。腹痛虽暂时缓
解，却逐步产生药物依赖，
一旦停药便浑身不适。近
日，他不得不前往医院物质
依赖科接受住院治疗。医
生提醒，镇痛处方药须严格
遵医嘱使用。

淮安市第三人民医院
物质依赖科主治医师严盼
柱提醒，很多人认为止痛
药成瘾是意志力差、自控
能力不足导致。实际上，
止痛药成瘾是药物依赖，
属于可以治疗的慢性脑疾
病。严盼柱给出 3点建议，
帮助大众识别风险、科学应
对药物依赖。

一是及时识别，尽早干
预。当出现用药失控，比如
私自增加药量、反复要求开
药；内心持续强烈想要服
药；药效越来越差，需不断
加量，一旦停药就浑身难
受，或是正常生活受影响，
就要警惕药物成瘾。建议
尽快到精神科、成瘾医学科
或疼痛科就诊。

二是科学戒断，严禁
自行断药。药物戒断必须
在专业医师指导下逐步减
量，必要时配合替代治
疗，贸然停药，可能诱发
剧烈且危险的戒断反应。
对于药物依赖较重、戒断
反应强烈，或是合并其他
基础疾病的患者，建议住
院接受系统治疗。

三是综合干预，实现
标本兼治。不少患者的药
物依赖根源是慢性疼痛，
要规范治疗原发疼痛疾
病。如果同时存在抑郁、
焦虑等情绪问题，也需要
同步药物干预。

扬子晚报

◎学会养生

镇痛处方药须
严格遵医嘱使用
擅自加大药量
易致药物依赖

10月 20日是世界骨
质疏松日。广东省人民
医院老年内分泌科副主
任医师智喜梅提醒，骨质
疏松并非“老年病”，年轻
人长期过量饮用咖啡、过
度减重、缺乏日晒和饮食
单一，也可能增加骨量流
失风险。

智喜梅表示，过量摄
入咖啡可能导致钙流
失。年轻人如果习惯喝
咖啡，应注意控制饮用
量，建议每天 1 杯到 2
杯。对于年轻女性而
言，体重管理也需要科
学进行。

她表示，体重本身对
骨骼具有一定保护作用，
过度减重、体重过轻或肌
肉量不足，会减少对骨骼
的正常应力刺激，进而影
响骨量维持，增加骨量丢
失风险。

在维生素 D 补充方
面，智喜梅建议，每天
可在上午10点前或下午2
点后晒太阳，约 15至 20
分钟，适当暴露双手和
双脚，有助于促进体内
维生素 D合成，提高钙
吸收利用。

中国新闻网

◎养生美食
内分泌医生提醒
年轻人喝咖啡
要适量

一边要控糖，一边要降酸
——对于越来越多“身兼两病”
的慢性病患者来说，一日三餐
正变得越来越“讲究”。

从数据来看，高尿酸血症
与糖尿病正在加速“结伴而
行”。2型糖尿病与高尿酸血症
有着共同的病理基础，既要“降
糖”、又要“排酸”，这类患者的
日常饮食该如何安排，才能吃
得饱、吃得好？这是许多患者
和家属最朴素的担忧。

天津医科大学朱宪彝纪念
医院主任医师赵伟近日在接受
记者专访时表示，合理饮食没
有想象中那么难，只要掌握好
几条原则，就能在控制各项指
标的同时，享受美食的乐趣。

◆主食粗细搭配，粗粮占
比不低于三分之一

赵伟指出，大米、白面等精
制谷物由于去掉了富含膳食纤
维的麸皮和胚芽，能很快被胃
肠道吸收入血，导致餐后血糖
急剧升高；而全谷物、豆类富含
膳食纤维，有助于延缓血糖升
高，还能增加饱腹感，对稳定血
糖有好处。

针对部分高尿酸血症患者
“粗粮嘌呤高、最好不吃”的顾
虑，赵伟给出了一组对比数据：
面粉的嘌呤含量为 26毫克/100
克，大米为44毫克/100克；与之

相比，糙米为35毫克/100克，薏
米为 35毫克/100克，小米仅 20
毫克/100克。

“必须认识到，不少粗粮的
嘌呤含量其实并不高，因此即
便 2型糖尿病患者并发高尿酸
血症，也不必刻意避开粗粮，选
择嘌呤含量较低的种类即可。”
在食用建议上，赵伟表示，主食
应定量、粗细搭配，其中粗粮至
少占主食的三分之一，并优选
嘌呤含量低的种类。

◆肉蛋奶不能多吃，也不
能不吃

肉蛋奶是蛋白质的主要来
源，但对同时并发两种疾病的
患者而言，过量食用肉类会带
来健康风险。

赵伟解释，肉类尤其是动
物内脏的嘌呤含量较高，过量
食用可导致血尿酸水平升高，
不利于病情控制；同时，肉类脂
肪含量较高，过多食用会导致
肥胖，加重机体胰岛素抵抗，使
2型糖尿病病情恶化，长期过量
还会增加肾脏负担。

“但单纯素食也不可取。”
赵伟强调，蛋白质摄入不足不
仅会导致免疫力下降，还可能
造成肌肉流失，加剧胰岛素抵
抗，影响尿酸排泄。

他建议，患者应避免食用
动物内脏、肥肉这类高嘌呤食

物，可适量食用瘦畜肉、去皮禽
肉和淡水鱼肉，优先以白肉替
代红肉，减少嘌呤与脂肪摄入；
鸡蛋、牛奶及奶制品嘌呤含量
较低，可以放心食用。

◆水果不是“禁地”，蔬菜
要多吃

对于患者普遍关心的“能
不能吃水果”，赵伟表示，水果
含有丰富的膳食纤维、维生素、
矿物质以及多酚类、黄酮类等
抗氧化物，对稳定血糖、促进尿
酸排泄有一定好处。

他建议，2型糖尿病合并高
尿酸血症患者可在血糖达标期
间，适量食用低血糖生成指数
的水果，如苹果、葡萄、草莓、桃
子、李子、樱桃等，并尽量安排
在两餐之间食用，避免引起血
糖显著波动。

在蔬菜方面，赵伟说，多吃
蔬菜尤其是深色蔬菜，胡萝卜、
茄子、青椒、油菜、西红柿等都
是不错的选择，对改善血糖、血
尿酸水平都有好处。

针对部分患者因菜花、西
蓝花等蔬菜嘌呤含量相对较高
而产生抗拒心理，他指出，研究
显示，食用富含嘌呤的蔬菜不
会显著提高血尿酸水平，也不
会增加痛风发病风险。

◆多饮水、少油盐，烹饪要
清淡

“单纯的2型糖尿病患者对
饮水量没有特殊要求，但一旦
并发高尿酸血症就要注意了。”
赵伟指出，若不存在肾功能损
害，这类患者每日应饮用 2000
至 3000毫升水，以保证尿量充
足、促进尿酸排泄。

他建议首选白开水，也可少
量饮用淡茶水、柠檬水、黑咖啡，
但应避免酒精饮料和含糖饮料，
以免影响血糖和血尿酸水平。

在烹饪方式上，赵伟表示，
日常饮食遵循少油少盐、清淡
烹饪的原则，对管理2型糖尿病
与高尿酸血症病情都有好处，
多用清蒸、清炒、凉拌、汆烫等
方式，少吃红烧、油炸、卤制等
方法制作的食物。

赵伟直言，对2型糖尿病合
并高尿酸血症患者来说，合理饮
食没有想象中那么难，只要做到
上述饮食原则，就可以在控制指
标的同时，享受美食的乐趣。

中国新闻网

要“降糖”也要“排酸”

糖尿病合并高尿酸患者“饮食指南”

脂肪肝的本质不是
胖，而是肝脏代谢失
衡。医学上把瘦人分为
两类。假瘦型，体重正
常，但体脂率偏高，尤
其是内脏脂肪超标，腹
部较胖。这类人占门诊
脂 肪 肝 患 者 的 20% —
30%，罪魁祸首是久坐不
动、肌肉量不足。

真瘦型，即体形过瘦
的人，多长期吃素，过度
节食、蛋白质摄入不足，
肝脏合成载脂蛋白的原
料断供，脂肪“进得来、出
不去”，活生生把自己饿
成了脂肪肝。

建议合理减重、均衡
营养、坚持运动，若生活
干预 6至 8周效果不佳，
可遵医嘱用药治疗。

高倩

瘦子也会得
脂肪肝


