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健康养生

品牌展示

早报讯（记者郑巧伟 郭剑平
通讯员陈燕华）10月10日上午，丰泽
区在东海北星社区举行“全国高血压
日”和“世界精神卫生日”主题宣传
活动。主办方通过悬挂横幅、张贴海
报、摆放展板、发放宣传资料、接受现
场咨询等方式，向群众宣传高血压防
治和心理健康知识，耐心解答群众提
出的各种卫生健康问题。

高血压是危害人类健康的慢性疾
病，10月8日是第26个全国高血压日，
今年的宣传主题是：健康生活，理想血
压；少年儿童是国家的未来、民族的希
望，心理健康是健康的重要组成部
分。 10月10日是第32个“世界精神
卫生日”，今年的宣传主题是：促进儿
童心理健康，共同守护美好未来。

活动现场，丰泽区疾病预防控制中
心工作人员一边向居民发放限盐罐、限
油壶、限盐勺、腰围尺、按摩锤、膳食宝
塔冰箱贴等健康支持性工具，一边向居
民详细解说各种不健康的生活方式和
行为，如高盐、高油、不当膳食和缺少锻
炼等是当前高血压等慢性病发生、发展
的主要因素，同时引导广大居民在畅享
快乐生活的同时做到“三减三健”（即：
减盐、减油、减糖，健康口腔、健康体重、

健康骨骼），远离慢性病的困扰。泉州
市第三医院许国安、徐丽珍两位主任医
师带领医生团队为现场居民答疑解惑，
为青少年开心灵处方。中医药是平时
义诊中最受老百姓欢迎的项目之一，泉
州医学高等专科学校·附属人民医院、
东海街道卫生服务中心和泉州易医堂
的医生，根据现场咨询居民的不同体质
和症状表现，分别开出中医药方，他们
还通过辨证施护，让居民体验中医适宜
技术，缓解居民颈椎、背部、腰部等部位
的疼痛。

脊柱号称人体的“第二生命线”，
骨正筋柔，气血自流，脊柱健康与每个
人的生活质量息息相关，而随着人们
生活习惯和工作方式的改变，患脊柱问
题的人越来越多。“双脚与肩同宽，双手
交叉向上举，同时踮起脚尖，形成上下
拉力，两脚原地踏步发力，触动脊柱，配
合丹田呼吸，做10次。”活动现场，泉州
易医堂中医师林金图演绎了自创的“脊
柱健康养生功”，受到居民的欢迎。

此外，泉州医学高等专科学校护
理学院、牙博士口腔、爱尔眼科医院等

单位还为居民提供血压、血糖以及口
腔、眼科等方面的免费检查。

本次活动由丰泽区卫生健康局、
丰泽区疾病预防控制中心、东南早报
共同主办，东海街道办事处、北星社区
党委/居委会、北星社区新时代文明实
践站、泉州医学高等专科学校护理学
院、泉州医学高等专科学校·附属人民
医院、泉州市第三医院、东海街道卫生
服务中心、泉州爱尔眼科、泉州牙博士
口腔、泉州易医堂、泉州市睿宸花藏文
旅有限公司等协办。

众所周知，血糖控制不好会损害
心、脑、肾、眼等靶器官损害，但您是
否知道，高血糖也会殃及胃肠道。临
床上，很多糖友会出现纳差、腹胀、恶
心、呕吐等消化道症状，不少糖友想
当然地认为是慢性胃炎所致，殊不
知，这很可能是患上了糖尿病的一种
胃肠道并发症——糖尿病性胃轻瘫
（DGP）。

什么是“糖尿病性胃轻瘫”
谈到脑卒中，大家都很熟悉，要

说“胃轻瘫”，恐怕大家就比较陌生
了，其实，后者与前者颇有几分相
似。脑卒中主要表现为肢体活动障
碍、偏瘫等，胃轻瘫主要表现为胃排
空障碍；两者都是因为神经受损引

起，只不过前者受损的是脑组织及脑
神经，后者受损的是支配胃肠道的植
物神经。

糖尿病性胃轻瘫是以胃动力下
降、胃排空延迟、胃肠道功能紊乱为
主要特征，但不伴有机械性肠梗阻的
一组综合征，一般认为是由于长期高
血糖损伤胃肠道自主神经，导致胃肠
道肌肉运动障碍和激素分泌失调所
致。该病多见于病程较长且血糖控
制不佳的糖尿病患者。

有哪些典型症状
胃轻瘫主要表现为腹部不适、餐

后饱胀、恶心、呕吐及体重减轻，少数
患者还会出现腹痛等，疼痛的出现常
与进食有关，多发生于夜间。

胃轻瘫症状往往在餐后比较明
显，症状轻重与所吃食物的质与量有
关。一般说来，进食固体食物、高纤
维食物、高脂肪食物，或者一次进食
量过多，症状加重；进食流质或半流
质食物、低脂肪食物、低纤维食物或
少吃多餐，则症状减轻。

有何危害
糖尿病性胃轻瘫不仅会引起胃

肠道不适，影响正常进食，导致营养
不良及体重下降，诱发焦虑、抑郁，对
患者生活质量产生较大影响。同时，
胃排空延迟还会使餐后血糖高峰后
延、血糖忽高忽低大幅波动，增加患
者血糖控制难度。如果用药不当，很
容易发生低血糖。另外，频繁的恶

心、呕吐还会诱发酮症酸中毒。
需要说明的是，胃轻瘫并非糖尿

病患者所独有，其他如迷走神经切断
术后、神经性厌食、胃食管反流等也
可引起，临床要注意鉴别。

专家提醒：当糖尿病患者出现早
饱、腹胀、恶心、呕吐等消化道症状
时，不要想当然地认为就是慢性胃炎
等胃肠道疾病，还要想到“糖尿病性
胃轻瘫”，避免误诊、误治。（王建华）

水被称为生命之源、健
康之本。它是构成身体组
织和体液的主要成分，也是
机体物质代谢不可缺少的
溶液媒介，可维持血液输送
营养物质和正常的排泄功
能。世卫组织调查显示，
在发展中国家，80%的病例
和 1/3 的死亡与饮用不洁
水相关。喝水这件看上去
再简单不过的寻常小事，
实则与我们的健康息息相
关。《中国公民健康素养66
条》指出，要讲究饮水卫
生，每天适量饮水。

核心知识

⑴生活饮用水受污染会引起
肠道传染病、中毒等。

⑵保障生活饮用水安全卫生，
首先要保护好饮用水源。

⑶受污染水源必须净化或消
毒处理后，才能用作生活饮用水。

健康行为

⑴提倡使用自来水。
⑵从事轻体力活动的成年人

每日最少饮水1500~1700 毫升。

⑶在高温或强体力劳动的条件
下，应适当增加饮水量。

⑷主动饮水，不要等口渴了再喝
水。

⑸饮水最好选择白开水,不喝或
少喝含糖饮料。

（郑巧伟 郭剑平/整理）

糖友胃不舒服 不一定是胃炎

讲究饮水卫生 每天适量饮水

◀居民体验中医适宜技术

共促身心健康 守护美好未来
丰泽区开展“全国高血压日”和“世界精神卫生日”主题宣传活动

▲活动现场 ▲泉州易医堂林金图医师向居
民传授自创的“脊柱健康养生功”


