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血 糖 波 动 是 指 血 糖 水
平在其高峰和低谷之间变
化的不稳定状态。正常人
在生理状态下血糖也有一
定波动，但通过自身神经
内分泌调节系统，一天内
的波动幅度小于每升 2～3
毫摩尔。医生表示，对于
糖尿病患者而言，血糖波
动带来的危害，往往比单
纯高血糖更严重。这是因
为血糖波动会损伤胰岛细
胞，使自身反馈调节能力
进一步丧失，血糖愈加难
以管控。此外，它还会诱
发或加重各种糖尿病并发
症。引发血糖波动的原因
主要有以下 8 种。

1.日常饮食习惯打乱。
糖尿病患者一日三餐定时
定量，逐渐形成习惯，但
外出旅游、商业活动、亲
友聚会时，难免会出现饮
食不规律的情况，导致血
糖波动。此外，大量或空
腹饮酒也会导致酒精性低

血糖。
2. 不 适 当 的 运 动 。 规

律、适当的运动能有效促
进肌糖原的分解，提高外
周组织对葡萄糖的摄取和
利用，从而降低血糖。饮
食过量、运动不足，血糖
必然上升；过度或高强度
的运动则会导致低血糖。

3.生活作息不规律。熬
夜加班、睡眠不佳的糖尿
病患者，会引起反跳性高
血 糖 ； 而 长 期 生 活 不 规
律、疲惫不堪，会出现低
血糖情况。

4. 情 志 不 调 。 大 喜 大
悲、情绪大起大落引起交
感神经兴奋，促进糖原分
解和糖异生，会导致血糖
升高；精神抑郁、萎靡不
振则会导致血糖降低或降
低后升高。

5.应激性的血糖升高。
急性感染、创伤、脑血管
意外、烧伤等应激因素会
导致血糖升高。

6.女糖尿病患者的特殊
性 。 由 于 女 性 的 生 理 特
点，月经、妊娠等都会影
响 血 糖 控 制 ； 女 性 尿 路
短，易发生尿路感染，可
导致血糖顽固升高；更年
期 女 性 雌 激 素 水 平 下 降 、
交感神经兴奋，也会使血
糖波动明显，难以控制。

7.用药不合理。糖尿病
患者应遵从医生处方，按
时服药或打胰岛素，不可
私自减少药量，否则会导
致血糖急速升高；擅自增
加药量、服药频次会导致
血糖过度降低。

8. 其 他 药 物 的 不 良 反
应 。 糖 皮 质 激 素 （强 的
松、氟美松等）、避孕药、
抗结核药、利尿药、肾上
腺 素 可 以 导 致 血 糖 升 高 ；
而 水 杨 酸 类 药 （阿 司 匹
林）、磺胺类药、对乙酰氨
基酚、四环素均可导致低
血糖。

据人民网

八个原因让血糖忽高忽低

在车上、飞机上睡觉，
脖子最遭罪。那么，出门在
外，怎样才能最大程度地减
轻对颈椎的伤害呢？

如 果 手 里 有 外 套 ， 可
以 就 地 取 材 。 方 法 很 简
单，就是把衣服按照脖子
的 弧 度 ， 卷 成 倒 “U” 字
形 ， 宽 松 地 裹 在 脖 子 周

围，做成一个简易的“脖
枕”，给颈部提供一个基本
的保护和支撑，从而降低
外 力 对 颈 部 的 冲 击 和 伤
害，尤其可缓冲车体颠簸
对大脑和脊髓的冲击。如
果手里有大的背包，也可
以 用 双 臂 将 其 抱 在 胸 前 ，
要略高于双肩，为身体提

供支撑，在颈部可以保持
正常姿势的情况下，趴在
包上休息一会儿。经常出
门的人，建议随身携带一
个充气颈椎枕，坐车或坐
飞机时戴上，不仅可以将
头部固定住，还可以给脖
子增加支撑力，减轻颈椎
负担。 晚综

旅途如何防颈椎受伤

小 宝 宝 要 不 要 用 枕
头？看似小事，但与婴幼
儿生长发育息息相关，医
生建议，不同月龄的宝宝
使用枕头的高度不同，而
一个月的小宝宝因脊柱的
生理弯曲还未出现，因此
不 建 议 使 用 枕 头 。 此 外 ，
在枕头的选择上，也建议
选 择 软 硬 适 中 、 长 款 合
适、透气性和吸湿性好的
枕头。

未满月宝宝
用枕头影响孩子发育

医 生 介 绍 ， 一 个 月 的
宝 宝 还 不 需 要 用 到 枕 头 ，
这是因为新生儿脊柱的生
理弯曲还未出现，基本呈
直线，而此时头部也比较
大，基本与肩同宽，所以
当其平卧时，头枕部跟背

部在同一水平面上，侧卧
时也呈自然的姿势。如果
给一个月左右的宝宝用枕
头，反而人为的形成了颈
椎弯曲的情况，易影响宝
宝的呼吸和吞咽。

不同月龄的宝宝
这样选枕头

三 个 月 的 宝 宝 ： 可 以
适 当 选 择 高 度 为 1 厘 米 的
枕头或枕巾 （以宝宝躺下
枕着枕头计算高度）。大多
数宝宝的头控能力在三个
月的时候发育完善，这时
宝 宝 脊 柱 的 第 一 个 弯 曲
（颈曲） 才形成，此时可以
考虑用枕头。适当的枕头
高度可以维持宝宝正常的
脊柱生理曲度。

六 个 月 的 宝 宝 ： 枕 头
高度应在三四厘米 （计算

方法同上）。俗话说“三抬
六坐”，六个月的宝宝开始
会坐，同时慢慢形成脊柱
的 第 二 个 生 理 弯 曲 （胸
曲），跟以往相比，这时候
需要根据宝宝情况逐渐增
加枕头的高度。

一 岁 以 后 的 宝 宝 ： 枕
头高度宜在 6～9 厘米。一
岁之后，宝宝步行能力基
本完善，脊柱的第三个弯
曲 （腰曲） 形成，这时候
宝 宝 的 自 主 性 也 提 高 了 ，
对枕头的要求除了舒适性
之外，高度也需在合理的
范围之内。

枕 头 高 度 的 选 择 看 似
复杂，其实只需要掌握一
个原则就化繁为简了，那
就是当宝宝枕着枕头的时
候，头与躯干基本在同一
条直线就可以了。

据《羊城晚报》

小宝宝要不要用枕头

龙 眼 肉 味 甘 性 温 ， 归
心 、 脾 经 ， 功 能 补 益 心
脾 。 龙 眼 肉 单 用 即 可 补 脾
气 ， 养 心 血 而 安 神 ， 用 于
治 疗 劳 伤 心 脾 、 心 血 不 足
所 致 的 失 眠 、 健 忘 、 惊 悸
怔 忡 等 症 ， 临 床 常 配 伍 酸
枣 仁 、 远 志 、 茯 苓 等 同
用 ， 如 归 脾 汤 。 常 用 量 为
9～15 克。

推荐食疗：龙眼莲子鹌
鹑蛋糖水

材料：鹌 鹑 蛋 100 克 、

莲 子 15 克 、 桂 圆 肉 10 克 、
枸杞 5 克、砂糖适量。

做法： 1.将 莲 子 去 心 ，
洗 净 浸 半 小 时 ； 2. 龙 眼 肉
（桂圆肉）、枸杞洗净；3.鹌
鹑蛋煮熟去壳洗净；4.把全
部 用 料 一 齐 放 入 锅 内 ， 加
清 水 适 量 ， 武 火 煮 沸 后 ，
文 火 煮 半 小 时 ， 根 据 个 人
口 味 加 白 糖 适 量 再 煮 沸 即
可。

功效：健脾益气、养血
安神。 据新华网

龙眼养血安神
脾虚者适宜吃

每当进入秋天，气候变
得干燥多风，许多人常会不
同程度地感觉口、鼻、皮肤
等部位有干燥感，有的还会
出现口干舌燥、干咳少痰、
咽喉干痛、易流鼻血、疲乏
无力以及大便干结等症状，
这 就 是 人 们 常 说 的 “ 秋
燥”。虽然秋燥不是什么大
毛病，但却会给人带来各种
不适，情绪也会变得烦躁不
安 ， 甚 至 因 此 影 响 身 心 健
康。

那么，怎样避免或减少
秋燥对身体的伤害呢？除了
要做好日常生活方面的防护
（如 防 风 保 暖 、 按 时 休 息 、
避免过度疲劳等） 外，在保
证营养均衡的情况下，不妨
适当多吃些有润燥作用的新
鲜 蔬 菜 和 水 果 （常 见 的 如
梨、百合、银耳、芝麻、菠
菜、藕等），尤其推荐人们

多吃点蜂蜜。
蜂蜜所含的营养成分特

别丰富，其中除了主要成分
葡萄糖和果糖 （两者均为单
糖，含量达 70%，不需要经
消 化 就 可 以 被 人 体 吸 收 利
用） 外，还含有蛋白质、氨
基酸 （不仅数量多且种类齐
全，有的花蜜竟高达 18种之
多）、多种酶类、维生素 A、
维生素 B、维生素 C、维生
素 D 与 钙 、 磷 、 铁 、 钾 、
镁、铜、铬等多种矿物质和
微量元素 （这些都是维持身
体组织器官正常生理功能所
需的各种营养成分） 及抗菌
素 类 物 质 等 。《本 草 纲 目》
记载，蜂蜜有五功，清热、
补中、解毒、润燥、止痛。
所以，秋天经常吃点蜂蜜，
既有润肺、养肺作用，又能
减少秋燥对身体的伤害。

据健康网

蜂蜜帮你解秋燥

开业前三天进店消费满2元送1个鸡蛋，满4元送2个鸡
蛋，多买多送不限量！满50元送50元折扣券，满98元送2kg
洗洁精1桶，满288元送调和油1桶！另满38元即可参与幸运
大抽奖，千元大奖等您拿！大山楂丸、珍珠明目滴眼液、84消
毒液、清凉喉片均1元/盒；马来酸依那普利片1.9元/盒，酒石酸
美托洛尔片4.9元/盒，清热解毒口服液5.9元/盒，汤臣倍健保
健系列第二件5折再加送赠品1瓶，福牌阿胶买375克送125
克装1盒，购大保龙系列任一商品即送同等价值商品。

大参林会员平价药店 欢迎新老顾客光临

贺大参林大药房衡山路店盛大开业


