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近期，日本香川县立中央医
院、北海道大学、大阪大学等研究
小组在美国《国家医学图书馆·消
化系统疾病》杂志网络版发表的
一 项 研 究 首 次 报 告 ，除 加 龄 、肥
胖、糖尿病之外，男性压力增加也
是胆石症发病危险因素。

研究小组以日本 9 县约 6 万
男女常住居民为对象，采取问卷
调查的方式，进行为期 10 年的追
踪，结果表明，追踪期间 5.0%的人
患了胆石症，1.2%的人接受了胆
囊切除手术。研究发现，年龄增

长、高体重指数、糖尿病均可致胆
石症发病风险显著上升，并为男
女共同主要危险因素。研究还发
现，男性主观压力大，也可明显增
加胆石症发病风险，并为其主要
危险因素。

研究人员认为，上述研究证
明，生活方式与胆石症发病有明
显关系，其中首次发现男性压力
过 大 ，可 使 胆 囊 功 能 下 降 和 变
差 ，从 而 诱 发 胆 石 症 ，应 引 起 注
意。

据《中国妇女报》

男人压力大易得胆结石

糖尿病是一种常见病、多发病，
也是一种慢性终身性疾病。直至现
在，我国糖尿病患病人数还在逐年
上升。与其它很多慢性疾病一样如
果我们早期发现血糖异常变化，在
糖尿病前期进行“围追堵截”，尽早
发现并进行调节，对于病情控制会
简单很多。

其实血糖升高时，皮肤会提供
很多“暗示”。

一、发现四种皮肤异常情
况，小心血糖升高

1.皮肤瘙痒
据统计，有大约 20%的糖尿病

患者会合并出现皮肤瘙痒的情况，
尤其是大面积的皮肤瘙痒。当出现
原因未明的皮肤瘙痒时，应及时进
行血糖检测，排查糖尿病。

2.反复皮疹
反复长皮疹也是血糖升高的异

常表现之一，这有可能是血糖长期
处于高水平状态，破坏了皮肤组织
中的菌群平衡所致。

糖尿病患者常见的皮疹又分成
红疹和黄疹，多见于四肢、背部和颈
部。出现这类皮疹要第一时间考虑
是否患上糖尿病。

3.脖子发黑
如果你勤于观察，会发现身体

过于肥胖的人往往会出现颈部、腋
下、大腿根部过于发黑的情况，这其
实就是黑棘皮症的表现。

有时黑棘皮症也会出现在面

部、肘前、膝盖后面、手掌等处。有
研究表明，胰腺的分泌功能出现紊
乱，就可能会导致黑色素沉淀在皮
肤上，诱发黑色棘皮症。

4.皮肤角质化变硬变厚
皮肤突然变硬变厚或突起，也

是高血糖体现在皮肤上的症状之
一。出现这种情况一定要及时进行
糖尿病的筛查，切记不可自己随便
拿剪刀等工具进行处理，以免给皮
肤造成进一步的伤害，引发更严重
的后果。

二、肌肉是最好的降糖药

很多人都认为，血糖高了最好
的处理办法就是吃药。但事实上，
这些降糖药可能还不如你自己的肌
肉有效！

东南大学附属中大医院内分泌
科主任医师孙子林曾在接受采访时
谈到：某些情况下，有些降糖药一片
的控糖效果还不到 1，而一项有效运
动的降糖效果可达 1.8。

这是因为肌肉中有肌糖元，肌
肉一运动，肌糖元就把食物转化的
血糖消耗了，所以血糖就会降下来，
很多糖尿病人吃饭之后血糖高，走
半小时就降下来了。

因此，从这个角度上说，年过四
十的人要有所侧重地长长肌肉，为的
就是给未来预防和治疗糖尿病预留
空间。像著名的心血管专家胡大一
十几年前体检的时候，发现肥胖、糖
耐量试验异常、甘油三酯高、好胆固

醇低、脂肪肝等问题。后来坚持日行
万步，从慢速到中速到快速，走了 18
年，血糖也健康了，血脂也好了。

这就是运动增肌带来血糖改善
的例子。

三、日常生活中如何预防
糖尿病

一般来说，推荐进行每天至少
30 分钟、每周至少 5 天的中等强度
的有氧运动，如健步走、太极拳、骑
车、乒乓球、羽毛球、跳舞、健身操、
游泳、篮球等。如身体条件允许，每
周还可以进行 2—3次抗阻运动 (两
次锻炼间隔>48小时)；此外，如果每
周再增加 2—3 次的柔韧性训练，效
果就更好。

除有效运动外，我们还要学会
管住嘴，适当多吃蔬菜和瓜果，节制
肉类摄入，可参照这个量：

每天 1斤蔬菜；
每餐主食少于 2两；
每天的植物油控制在 3汤勺；
每 天 可 吃 少 于 4 两 的 低 糖 水

果；
每天可吃 5份蛋白质；
每天食盐控制在 6g以内；
每天至少喝 7杯水。

丽水市疾控中心健教所编稿

这些皮肤问题是血糖升高“报警器”

初春，气候多变。心脑血管病人
身体受冷空气刺激，血管骤然收缩，
极易导致血管阻塞，血流供应中断，
血液流通受阻，使血管内的毒性物质
不易排出，从而诱发心脑血管疾病。

高危人群警惕这些症状

患有高血压、长期吸烟、熬夜、
压力大，饮食不平衡、少运动、血脂
异常、糖尿病、慢性肾脏病、代谢综
合征、睡眠障碍患者都是心脑血管
疾病的高危人群，在冬春交替时节

要特别注意防范。
脑出血前多无预兆，往往突然

发生，若出现以下症状需警惕，请及
时就医：

1. 剧烈头痛或长期头痛突发加
重，尤其伴有严重恶心呕吐，或颈背
部疼痛等；

2.突发肢体麻木、无力、口角歪
斜等；

3. 突发说不出来话，或说话含
糊，或听不懂别人说话等；

4.视物模糊、眼部胀痛和重影等；

5. 原 因 不 明 的 困 倦 或 神 志 不
醒，躁动，尤其伴大小便失禁等；

6.突发的头晕、视物旋转，晕倒
在地，意识模糊或昏迷。

做好这几点预防心脑血管疾病

1. 稳定血压，防止血压的反跳
及过度波动；

2.调整情绪，保持乐观，避免精
神紧张和情绪激动；

3. 清淡饮食，多吃水果、蔬菜、
豆制品，配适量瘦肉、蛋、鱼，少吃动

物内脏，忌烟酒；吃饭七成饱；
4.保持大便畅通（用力排便，腹

压升高，血压和颅内压均升高，可导

致血管破裂）；

5. 防寒保暖，户外活动不宜晨

起过早，过度运动；

6. 注意劳逸结合，合理安排工

作，坚持适当体育锻炼，保证足够睡

眠，避免过度劳累和剧烈运动；

7. 严格遵医嘱规范用药，勿随
意更换调整用药；

8. 老人晨起不要急于下床，要
缓缓起身；

9.老人早起饮温开水 500毫升，
一日三餐外多饮些水，有助于血液稀
释，避免血栓形成。 据人民网

初春时节这样做 九招护好心和脑

记者 22 日从人社部获悉：基
本养老保险全国统筹 1 月已启动
实施。制度实施后，将在全国范围
内对地区间养老保险基金当期余
缺进行调剂，从制度上解决了基金
的结构性矛盾，困难地区的养老金
发放将更有保障。

我国养老保险制度自上世纪
90 年代建立以来，从县级统筹起
步，逐步提高统筹层次。2018 年
7 月，我国建立实施了基金中央调

剂制度，迈出了全国统筹的第一
步 。 2018 至 2021 年 中 央 调 剂 制
度实施 4 年间，共跨省调剂资金
6000 多亿元，其中 2021 年跨省调
剂规模达到 2100 多亿元，适度均
衡 了 省 际 之 间 养 老 保 险 基 金 负
担。

数据显示，截至 2021 年末，全
国基本养老保险参保人数达 10.3
亿人。

据《人民日报》

基本养老保险
全国统筹1月起实施

蓝莓营养丰富，具有明目、抗
衰老、增强抵抗力等多种保健功
效。美国《营养学杂志》近期刊登
一项新研究发现，女性多吃蓝莓还
有助肌肉生长修复，让体格更壮
实。

美国康奈尔大学安娜·塔拉
克·默瑟博士团队对 22 名女性参
试者开展了为期 6 周的试验。研
究人员在参试者的常规饮食中增
加冻干蓝莓 (上午 19 克、晚上 19
克)，保 证 她 们 每 天 摄 入 相 当 于
1.75 杯新鲜蓝莓的营养物质。食
用蓝莓后 1.5 小时，研究人员采集
参试者血样，考察血清如何通过管

理氧化应激能力、耗氧量或新陈代
谢来影响肌祖细胞的功能。实验
结果显示，对 25—40 岁的参试女
性来说，富含蓝莓的饮食使肌祖细
胞数量显著增加，肌祖细胞死亡率
更低。

美国疾控中心数据表明，人体
肌肉会随年龄增长逐渐失去力量、
柔韧性和耐力，特别是 30岁后，肌
肉质量每 10 年递减 3%—5%。该
研究表明，吃蓝莓有助于抗击氧化
压力，增加细胞耗氧量，从而减脂
增肌。

据《中国妇女报》

女性多吃蓝莓长肌肉


