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联合国糖尿病日

简单“六个步骤”，知道糖尿病离
你有多远？

2018 年 11 月 14 日是第 12 个联合国糖

尿病日袁今年的宣传主题是院家庭与糖尿病遥
我国糖尿病患者常存在家族聚集现象遥

那么袁 当发现周边的人患上糖尿病时袁
你有没有想过糖尿病离你有多远钥

中国疾病预防控制中心慢性非传染性

疾病预防控制中心研究发现袁2013 年我国

18 岁以上居民糖尿病患病率为 10.4%袁就是

说每 9-10 个人中就有一人患糖尿病袁 这个

比例是很高的遥 很多患者由于症状不典型袁
患糖尿病多年自己都不知道遥

要想知道自己离糖尿病到底有多远袁可
以利用野中国糖尿病风险评分表冶进行测量遥

测量步骤院
第一步袁测量身高和体重遥
第二步袁按照公式计算体重指数体质指

数渊BMI冤=体重的公斤数除以以米为单位身

高的平方袁如体重 70 公斤袁身高 1.70 米袁则
BMI=70/1.72遥

第三步袁腰围测量院测量时袁被测者身体

直立袁两臂自然下垂袁不要收腹袁呼吸保持平

稳袁测量位置在盆骨最上沿与肋骨最下沿联

线的中点水平遥 将测量尺紧贴软组织袁但不

能压迫遥
第四步袁按照自己的情况在适合自己情

况的选项上打野姨冶遥

第五步袁把表中六项内容对应的分值相

加袁就可以得到一个总分遥
第六步袁判断自己是否是糖尿病的高危

人群袁 就是自己患糖尿病的风险是否升高遥
判断的界限是 25 分袁 当总分大于或等于 25
分袁 应到医院进行口服葡萄糖耐量试验检

查袁可以及早发现糖尿病遥
大多数糖尿病是可以预防和控制的遥我

们一起合理膳食尧规律运动袁因为预防袁最为

重要浴

腰椎间盘突出除了卧床还有哪些中医疗法效
果显著？

卧床休息你躺对了吗钥
临床上袁面对腰椎间盘突出症患者的询

问袁很多医生对腰椎间盘突出症患者提出了

卧床休息的建议袁 但很多患者有很大的疑

惑袁卧床休息该怎么卧钥 卧床休息真的那么

管用吗钥
没错袁卧床休息是治疗腰椎间盘突出症

最廉价和简单的一种方法袁更是一些急性期

患者需要尤其注意的遥
首先第一卧床要求卧硬板床遥在松软的

床上睡觉袁 我们的肌肉得不到最充分的放

松袁很容易导致慢性劳损袁而硬板床却非常

稳定袁看似不舒服袁却能使脊柱伸直袁达到放

松肌肉的目的遥 所谓硬板床袁具体就是指木

板上铺一层薄褥子或者垫子袁较硬的棕床也

可以遥
2尧 其次患者仰卧时可在腰部另外加一

层薄垫子袁或者保持膝关节袁髋关节一定的

屈曲袁这样可以使得肌肉保持放松遥 俯卧位

时则床垫要平袁以免腰部过度后伸遥 也可以

选择侧卧位袁跪俯位等袁总之能够减轻症状

的姿势为最佳遥
3尧卧床休息要严格坚持遥即使在症状得

到缓解后一段时间后需要佩戴腰围下床袁也
不能做任何弯腰动作遥 如果过多的弯腰劳

动袁会影响腰椎间盘突出症的恢复遥
4尧大小便时袁下床后要避免腰椎过度活

动袁 可以主拐杖或者有人搀扶下地去厕所遥
切忌不要坐在床上大小便袁 如果症状严重袁
尽量选择平卧位大小便遥因为如果腰部过度

屈曲袁椎间盘更容易后凸袁我们要尽量减少

腰部的负担遥
5尧卧床时间袁传统来

说卧床要求 3 周以上的

时间是绝对卧床袁临床上

卧床时间应该根据患者

痛苦减轻的程度来确定袁
一般以两到三周为宜遥

治疗腰椎间盘突出
症还有哪些治疗方法钥

1尧推拿治疗袁推拿通

过手法松解周围性卡压点袁解除椎间盘对神

经根的压迫曰缓解炎性刺激曰同时有调节中

枢神经递质尧提高痛阈的作用曰从而使腰椎

间盘突出症的症状体征逐渐缓解遥
2尧针灸治疗袁通过针刺某些穴位袁促使

中枢释放止痛物质袁如阿片肽尧5-羟色胺等袁
达到镇痛的作用遥同时针刺能改善血液粘稠

度袁降低血液红细胞压积袁改善神经根周围

的微循环袁促使炎性反应物代谢袁恢复神经

生理功能袁缓解局部肌肉痉挛遥
3尧 整脊治疗袁 突出的髓核对神经根的

挤压是腰椎间盘突出症患者腰腿痛的主要

原因袁通过整脊手法复位袁可使突出物复位

到发病前的神经代偿区域袁维持正常的循环

与传导功能袁打破炎症与压迫之间的恶性病

理循环袁缓解疼痛遥
4尧臭氧水注射治疗袁高浓度的臭氧具有

极强的氧化能力袁同时还有抗炎和镇痛的作

用遥 将它注射入突出的椎间盘髓核组织内袁
可以瞬时氧化髓核组织内的蛋白多糖及破

坏髓核细胞袁使蛋白多糖的功能丧失袁细胞

产生蛋白多糖减少袁髓
核组织的渗透压不能

维持袁导致水分丧失而

萎缩袁从而降低椎间盘

内压力袁使症状得以消

除遥
5尧悬吊康复治疗袁

通过悬吊训练来促进

腰部核心肌群及相关

神经组织功能提高袁增
强脊柱稳定性袁缓解局部肌肉痉挛袁改善腰

部软组织血供及代谢袁 减少致痛物质产生袁
加速炎性物质消退袁从而减轻腰椎间盘突出

症患者的临床症状袁并阻止病情进展遥
6尧督灸疗法袁将艾灸的温热药性通过督

脉作用于人体袁督脉正位于脊柱袁因此可以

调理脊柱功能袁缓解腰椎间盘突出引起的腰

脊痛袁同时督脉灸有调节免疫系统功能的作

用袁能够提高患者免疫功能遥

防感冒？
试试中医养生法

天气寒冷袁容易感冒遥 感冒是因为免疫

力下降导致的寒邪入体袁通过中医方法可以

很好地预防遥
常按摩
1.搓手院取坐位或站位袁两手掌相对迅速

搓动袁搓到发热为止遥
2.擦脸院用搓热的两手掌擦两侧面部袁先

上下擦袁再旋转擦袁各数十次袁使脸部发热为

止遥
3.擦点迎香穴院迎香穴在鼻翼两旁的凹

陷处遥 先用两手中指擦鼻的两侧数十次袁然
后用中指尖点迎香穴袁 先用力点住该穴袁使
之有酸胀感袁再慢慢揉动该穴数十次遥 点迎

香穴后袁鼻子有通气畅快的感觉遥
4.擦颈院用两手掌擦颈部两侧袁主要以手

指的掌面着力袁向后擦动要快袁向前擦动要

较慢而用力袁来回擦动数十次袁使皮肤发热

为止遥
5.揉大椎穴院该穴在颈后正中袁一个较大

的骨头突起的下缘袁 即第七颈椎棘突的下

缘遥 大椎穴受寒最容易引起感冒遥 故外出时

脖子渊大椎冤要保暖曰淋浴时也可用水冲大椎

处袁水温以能忍受尧不烫伤局部皮肤为度曰艾
灸大椎穴不仅可以祛风散寒袁 防治感冒袁还
能补气助阳袁提升精力及免疫力遥

方法院用一手食尧中两指按住大椎穴袁用
力按住后揉动 100耀200 次遥 在按揉过程中袁
可两手交替遥

6.点揉风池穴院风池穴在颈后枕骨的下

缘袁距耳朵后部约两个手指宽的一凹陷处遥
方法院用两手中指点住风池穴袁其他手

指可挟住中指助力遥 先用力点风池穴袁使之

有较重的酸胀感袁然后用指头揉动数十次遥
喝药茶
1.桔皮饮院鲜桔皮 50 克袁糖适量袁开水冲

泡代茶饮遥
2.贯众茶院贯众尧紫苏尧荆芥各 10 克袁甘

草 3 克遥 贯众茶适用于预防流行性感冒遥
3.姜枣茶院用大枣 10 枚尧生姜 5 片煎茶袁

每晚服用一次袁 能起到增强人体抗寒能力尧
减少感冒及其他疾病的作用遥

佩香囊
用丁香尧紫苏尧苍术尧肉桂尧辛夷尧细辛尧

荆芥穗等中药袁粉碎后装入香囊袁放在身上尧
车里或枕旁袁可以预防感冒遥 但孕妇及过敏

体质者禁用遥
常泡脚
野寒从脚底生冶遥 因为足在人体最远端袁

脂肪薄袁保暖能力差袁而足底穴位与内脏关

系密切袁如果足部受凉可引起感冒尧腹痛尧腰
腿痛尧痛经等疾患袁所以要注意足部保暖防

寒遥
方法院坚持每天用温热水渊或中药液冤洗

脚袁最好同时按摩和刺激双脚穴位袁以增进

血液循环遥

冬天到了，老年人小心“衣
领综合征”！

冬季寒风凛冽袁许多老年人出门喜欢把

高领衣服拉链拉上袁 或者将围巾系得很紧袁
时间长了袁有的人会出现头痛尧头晕袁甚至晕

厥的情况袁这就是老百姓俗称的野衣领综合

征冶遥也就是医学上说的野颈动脉窦综合征冶遥
什么是颈动脉窦综合征钥
颈动脉窦综合征即人们熟悉的野衣领综

合征冶袁 是由位于颈部的颈动脉窦受外界压

力的刺激而过度兴奋引起头晕尧眩晕尧心率

减慢尧血压下降尧甚至晕厥的临床综合征遥
常见诱发因素有院 颈部突然转动或仰

视尧起立和其他迅速的体位变动尧衣领过高

或领带过紧尧情绪激动等遥
只有老年人容易发生颈动脉窦综合征

吗钥
颈动脉窦综合征常见于 50 岁以上的老

年人袁男性比女性更常见遥
老年人随着年龄的增长袁

同时往往伴有高血压尧 糖尿病

及高血脂等引起血管硬化的高

危因素袁所以容易出现该病遥
颈动脉窦综合征与颈动脉硬化或栓塞尧

颈动脉体瘤尧近颈动脉窦处的炎症尧肿瘤及

损伤有关袁 但并不一定都发生在老年人群

中袁有上述因素的人群同样容易发生颈动脉

窦综合征遥
日常生活中发生颈动脉窦综合征应如

何救助或自救钥
首先袁立即让患者仰卧袁解除颈部压迫

因素袁如松开衣领遥
其次袁判断患者有无意识丧失遥 如患者

有意识丧失袁立即进行心肺复苏袁同时拨打

120曰如患者有意识袁可抬高双下肢袁根据病

情可酌情应用肾上腺素或阿托品等药物袁同
时及时送医院进一步治疗袁 明确发病原因袁
防止再发遥

如何预防颈动脉窦综合征的发生钥
颈动脉窦综合征的患者袁由于颈动脉窦

对外界刺激的敏感性异常增高袁要尽量避免

对颈动脉窦的刺激袁 如避免穿高领的衣服袁
系领带不要过紧袁避免突然转头袁避免情绪

激动袁避免体位迅速变动等诱因遥
首次发生颈动脉窦综合征的患者最好

及时去医院就诊袁明确病因袁积极治疗原发

病袁进行根治遥


