
名医简介：柳刚，医学博士，副主任医师，脑

病三科副主任（主持工作）。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）以及内科

疑难病症的中西医结合治疗。

糖尿病患者秋冬养生 合理饮食勤查血糖
糖尿病患者的血糖波动与季节密切相关，随着秋

冬季节到来，天气渐凉转冷，糖尿病患者的秋冬养生
和自我调养不仅要预防并发症，而且在饮食、运动、生
活保健等方面都应随着季节的变化而做出相应的调
整。那么，糖尿病病人秋冬季节养生需要注意什么？
且听省针灸医院脑病三科副主任柳刚来讲一讲。

▋王津淼 记者 李皖婷 文/图
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秋季天气多变，易诱发过敏性鼻炎
前两天，孙女士来到安医大附属阜阳医院耳鼻喉

科就诊。“鼻痒、鼻塞、打喷嚏、流鼻涕，这段时间降温，
周边不少人都感冒了。我也一直当感冒了治了一段
时间。结果怎么也不见好。”孙女士这才想起到医院
看看。医生告诉她，这是变应性鼻炎，就是我们平时
说的过敏性鼻炎。

立秋之后，鼻炎患者显著增加，进入高发季。据了
解，前来就诊的患者中以儿童和青年人居多，有的患者
还是多次就诊，而过敏源多为尘螨、花粉等。

该院耳鼻喉科副主任姚昆介绍，秋季天气多变，
忽冷忽热，是过敏性鼻炎的高发季节，晨起、睡前连续
打喷嚏可能并不是感冒，而是过敏性鼻炎。引发过敏
性鼻炎的主要原因是受到天气变冷、多风、粉尘、某些
植物花粉、螨虫、宠物毛等影响而诱发，尤其是过敏性
体质者更容易发作。

出现类似感冒症状，最好去医院确诊
过敏性鼻炎的主要表现为鼻内痒、交替性鼻塞、

打喷嚏、流鼻涕、咽干、咽痛等。如果出现类似感冒的
症状，最好到医院耳鼻喉科确诊病情。

如果确定为过敏性鼻炎，一定要及时治疗，否则
一遇环境变化，反复发作，会引起许多耳鼻喉疾病，如
鼻息肉、睡眠暂停综合征等，严重者还会引发高血压、
冠心病。如果患过敏性鼻炎达 3~5 年，还有可能引起
过敏性咽炎、过敏性气管炎和过敏性哮喘，危害尤甚。

保持乐观情绪有助预防鼻炎
姚昆建议，秋季可以用生理盐水冲洗鼻腔，一日1~2

次，比较有效。同时要注意过敏原，尽量避免与过敏原接
触；经常参加体育锻炼，增强抵抗力；房间通风要良好，阳
光充足，保持一定湿度；保持乐观情绪，避免精神刺激和
过度疲劳；注意不要骤然进入冷热悬殊的环境；及时更
换、清洗床单、被罩，防止螨虫及其分泌物诱发过敏性鼻
炎；上下班时抽出一点时间给鼻子做个按摩，既可以起到
预防保健作用，还会有辅助治疗的效果。

另外，饮食要以清淡为主，少吃过油、过甜、过辣的食物，多
吃粗粮和富含维生素的食物，温热的羊肉、虾等也尽量少吃。

秋高气爽好健身，羽毛球运动一直深
受大众的喜欢，因为信手拈来，简单易
学，不需要去反复观看羽毛球教学视频，
也不需要去懂羽毛球比赛规则，只需要
两个熟悉的人热爱打球即可。

那么，坚持打羽毛球有哪些好处
呢？打羽毛球时又要注意些什么？市
场星报、安徽财经网记者近日采访了省
国民体质监测中心副主任陈炜。

▋记者 江锐

打好羽毛球
让全身得到运动

NO.1 合理饮食
糖尿病病人本来就多食，秋季气候宜人，各种消

化液分泌增加，容易进食过多。但是，吃得过多并不
适合于糖尿病患者，总量是一道警戒线，不能越过。

秋冬天，糖尿病人可以在自己的饮食上多吃一些
可以帮助御寒的食物，比如羊肉、姜汤等，以避免机体
受到寒冷的刺激后，分泌大量的肾上腺素，从而加重
病情。而且患者还要多吃高纤维饮食，多选择五谷杂
粮、新鲜蔬菜水果等食物，对血糖和血脂的下降及大
便的通畅有很大的帮助。

NO.2 适度运动
秋冬天气寒冷，人体的新陈代谢功能会有所减

弱。此时，户外锻炼在一定程度上能促进新陈代谢，
动则生阳、动则生气，阳气充足，器官代谢及免疫功能
提高，身体对疾病的抵抗能力也随之增强。

经常进行体育健身活动，有助糖尿病患者康复，
并能减少各种并发症或其他疾病引起死亡的危险。

但是运动强度须控制得当，太多或太强的运动，
会使血液循环增快，从而引起低血糖症。最适合的运
动时间是饭后一小时，一般每天活动两次，运动时间
根据运动强度进行调整，保持在30到60分钟时间，有
心肺疾病的糖尿病患者，忌剧烈运动。

NO.3 防寒保暖
俗话说“春捂秋冻，不生杂病”，这是人们身体保

健的经验，有一定科学道理。但是，“秋冻”却并非适
合每一个人，特别是对于糖尿病患者来讲。

这是因为糖尿病患者本身抵抗力低，秋冬如果不
注意保暖则容易感冒，一旦感冒就容易导致感染。糖
尿病患者一出现感染情况，激素水平就会升高，随之
血糖也会升高。

秋冬气温下降时，糖尿病患者应做好保暖防寒工
作，随气温下降适当增加衣物；居室应温暖防风，一般
宜保持在18℃以上。尤其是糖尿病合并有冠心病、下
肢坏疽的病人，更要注意保暖防寒。

NO.4 多晒太阳
糖尿病患者易出现骨质疏松，加之冬天户外活动

减少，所以糖尿病患者在冬天要多晒晒太阳。
据了解，晒太阳对改善血液循环很有好处，在阳

光照射下，身体肌肤温暖，气血运行加强，抵御外邪的
能力增强。

NO.5 预防感染
各种感染如呼吸道感染、皮肤软组织感染、尿路

感染等是糖尿病常见的并发症，气温降低会造成呼吸
道黏膜抵抗力下降，皮肤弹性下降，易于发生感染。

所以糖尿病病人应注意皮肤的清洁卫生，经常洗
澡，皮肤破损、疖肿、毛囊炎等应及时治疗。

NO.6 稳定情绪
过度的喜、怒、忧、悲，都与糖尿病病情变化有着

密切的内在联系。由于情绪波动造成交感神经兴奋，
可促使肝脏中的糖源释放进入血液，而使血糖水平升
高，导致病情加重或降低治疗效果，所以糖尿病患者
要保持情绪稳定，坚持宁静为本。

NO.7 勤查血糖
秋冬季节因气温下降，寒冷会刺激交感神经，加

之户外活动减少，血糖易升高。因此柳刚提醒，糖友
们要随时监控血糖是否升高，一般一周应自测一次，
如发现血糖突然异常，应立即到医院做全面检查。

鼻子发痒、喷嚏不断、鼻涕不止……

秋天到，小心这种病找你来算账了

羽毛球健身好处多多
首先，市民在秋季可以多进行羽毛球

运动，可以让全身得到运动。不但可以
强身健体、减肥塑身，预防颈椎病，还可
以促进新陈代谢，使体内毒素随汗排出。

打羽毛球需要运动者在场地上不停
地进行脚步移动、跳跃、转体、挥拍，是一
种全身性的运动。因此，可以增加上肢、
下肢和腰部肌肉的力量，加快锻炼者全
身血液循环，增强心血管系统和呼吸系
统的功能。

长期进行羽毛球锻炼，可使心跳强而
有力，肺活量加大。同时，羽毛球运动也
很适合减肥人士。

对于普通的羽毛球爱好者，尤其是中
老年人和过度用眼的人来说，如果能坚
持打羽毛球，视觉敏感度将会明显提高。

另外，羽毛球的运动量可以自我调
节，非常方便和科学。羽毛球运动适合
于男女老幼，运动量可根据个人年龄、体
质、运动水平和场地环境的特点而定。

羽毛球锻炼注意事项
陈炜提醒，在羽毛球运动中的注意事

项：首先，准备活动要充分，秋天打羽毛
球热身必不可少，打完之后最好做些放
松动作。在打球的过程中，若是觉得自
己的动作变迟缓了，就应当停止激烈的
对抗，以固定动作练习为主。

青少年可作为促进生长发育、提高身
体机能的有效手段进行锻炼，运动量宜
为 中 强 度 ，活 动 时 间 以 40~50 分 钟 为
宜。适量的羽毛球运动能促进青少年增
长身高，能培养青少年自信、勇敢、果断
等优良的心理素质。

老年人和体弱者可作为保健康复的
方法进行锻炼，运动量宜较小，活动时间
以 20~30 分钟为宜，达到出出汗、弯弯
腰、舒展关节的目的，从而增强心血管和
神经系统的功能，预防和治疗老年人心
血管和神经系统方面的疾病。儿童可作
为活动性游戏方法来进行锻炼，让他们
在阳光下奔跑跳跃，并要求他们能击到
球，培养他们不畏困难、不怕吃苦、不甘
落后的品质。

然后，要正确补水，出汗多，盐分流
失大，容易使细胞渗透压降低，导致钠代
谢失调，发生肌肉抽筋等现象。所以在
运动之前10～15分钟，要适当喝水，大约
控制在 450 毫升到 600 毫升左右。运动
时每 10～15 分钟，要再饮 150 毫升到
240 毫升的水，即使不渴也要喝，以蜂蜜
水加点盐为最好。如果运动超过 1 小时
喝甜的饮料也是必须的。

秋天来了，天气凉爽了许多，但是身边有些朋友在摆脱了炎炎夏日之后开始打喷嚏、流鼻涕，整日没有精
神，因为他们迎来了每年拜访一次的老朋友——季节性过敏性鼻炎。 ▋付艳 记者 李皖婷


