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关节不适、视物昏花：肝老了。中医
认为，肝在体合筋，其华在爪，在窍为目，
在液为泪。爪为筋之余，膝为筋之府。有
些中老年人，常出现爪甲枯槁、膝关节不
利、视物昏花、迎风流泪的症状，这就意
味着肝脏开始衰老了。所以，出现上述表
现，需要调补肝脏。平时要注意膝关节保
养，如有不适，应避免爬山、登高楼等损
伤膝关节的行为。还有些人常常一天到
晚盯着手机看，容易引起眼睛疲劳，如出
现视物昏花、迎风流泪的症状，应减少使
用电子产品，工作学习一段时间要站起
来多眺望远方，闭目养神。如眼睛干涩，
可用枸杞、菊花、决明子、石斛等代茶饮，
有养肝明目之效。

青筋暴露、舌不灵活：心老了。心在
体合脉，其华在面，在窍为舌，在液为汗。
心主血脉，心脏衰老则脉道不利，脉络外
露而青筋明显。舌为心之苗，心气通于
舌，心脏衰老则舌不灵，心功能的变化可
通过舌直接反映出来。比如有些人出现

青筋暴露、舌质变化、面容枯槁，则意味
着心脏的衰老。平时调理，要以适量运动
为先，运动能维持心脏活力；同时，应低
盐低脂饮食，保持血脉通畅；也可取适量
黄芪、党参、麦冬、五味子、丹参、三七粉
等益气养阴活血的药物代茶饮。

容易疲惫、口唇不润：脾老了。脾在
体合肌，主四肢，在窍为口，其华在唇，在
液为涎。有些中年人常有这种感觉，身体
没有以前强壮了，而且容易疲惫，口唇苍
白不润，常流哈喇子。其实，这是脾脏衰
老的征兆。中医认为，“脾为后天之本”，
故延缓脾胃的衰老尤为重要，关键是饮
食上做好预防。一方面，饮食要有节，不
暴饮暴食，同时清淡饮食，避免肥甘厚
味；另一方面，根据体质不同，适量食用
健运脾胃、健脾化湿的药食，比如山药、
薏米、茯苓、陈皮、山楂等。

皮肤皱纹、气喘吁吁：肺老了。肺在
体合皮，其华在毛，在窍为鼻，在液为涕。
皮肤长皱纹、毛发失去光泽、不自主地流

鼻涕、一活动就气喘吁吁，常为肺脏衰老的
表现。如何预防肺脏衰老呢？首先要经常运
动锻炼，保持呼吸调畅，经常做深呼吸，以
吐故纳新、吸清呼浊。肺为娇脏，喜润恶燥，
空气质量不好，要注意戴口罩。肺气虚衰的
人群，平日可常用黄芪、防风、麦冬、桑叶、
五味子代茶饮。血糖正常的人，吃些蜂蜜、
秋梨膏也是不错的选择。

腰酸耳聋、记忆减退：肾老了。肾在体
合骨，生髓，通脑，其华在发，在窍为耳，在
液为唾。齿为骨之余，腰为肾之府。齿摇发
落、两鬓斑白、腰酸耳聋、记忆减退、精神
不振，常为肾脏衰老的先兆信号。在中医
看来，肾为先天之本，脾为后天之本，补后
天以资先天，保证脾胃运化正常，气血生
化有源，是先天精气充足的保证。其次就
是不妄作劳，保护肾精。平时饮食，可常吃

“黑色食品”，黑色入肾，如黑米、黑麦、黑
豆、黑芝麻、黑木耳、桑葚、紫米、紫菜等。
另外，还可辨证服用六味地黄丸、杞菊地
黄丸等。 据《生命时报》

五脏衰老 都有先兆

人在体力活动、进食辛辣、气候炎热或情绪激
动时会出汗，这属于正常生理现象。但当汗出而无
汗，不当汗出而汗出过多，或仅局部汗出，就属于
病理现象了。中医认为，“汗为心之液”“汗血同
源”，汗出过多会使人体精气外泄而至气虚，临床
表现为常常觉得气短、神疲乏力，进一步加重会影
响气血运行。其中，出汗部位对健康影响最大的，
当属项颈(脖子)。

《灵枢·逆顺肥瘦》记载：“手之三阳，从手走
头；足之三阳，从头走足。”这句话的意思是说，手
太阳小肠经、足太阳膀胱经及督脉的循行都经过
项颈，此处长期出汗或出汗较多，会使经气向上冲
逆，影响气血运行，轻者出现脖子肌肉恶风、僵硬，
重者引起头痛、失眠等症状，更严重者会导致心
悸、目眩，整个人看起来很虚弱。

项颈汗出过多的人群，可尝试以下方法调理。
避免汗出当风。“风为百病之长”，风寒侵袭会加

重项颈不适，因此要注意项颈保暖。办公或乘公共交
通时，如果坐在风口处，最好披一件披肩，护着脖子。

吃些食疗方。项颈汗出过多，多为气虚者，这些
人平时可多吃小米、大枣、山药等补益中气的食物。
也可每日取适量百合、黄芪、西洋参冲泡代茶饮。

勤锻炼。“正气存内，邪不可干”，项颈汗出过
多可通过适度锻炼增强体质，传统的太极拳、八段
锦、五禽戏适合各类人群，不会过度耗气伤津，是
增强体质的好方法。 据健康网

脖子多汗，多是气虚

俄罗斯西伯利亚联邦大学科研人员称，以荞
麦为主的饮食对哺乳动物的身体具有独特的保健
作用，食用荞麦可以切实提高长寿蛋白SIRT1的
水平，并产生一系列积极影响。相关研究结果发布
在《谷物科学》杂志上。

研究人员称，乙酰化酶Sirtuins是参与脂肪细
胞形成和葡萄糖代谢的庞大蛋白质家族。Sirtuins
家族的SIRT1蛋白参与了调节衰老的机制，高水
平蛋白SIRT1能减缓衰老，提高抵抗力。

科学家解释说，我们消耗的卡路里越少，人体
产生的“长寿蛋白”越多。饥饿会启动为延长细胞寿
命而开启的修复过程。不过，西伯利亚联邦大学专家
指出，经常打着为了健康的名义挨饿是不正确的。

俄罗斯西伯利亚联邦大学生物物理学系主任
瓦莲京娜·克拉达修克称：“患有重病的人、孕妇和
小孩绝对不能饿着。荞麦和荞麦面是能帮助产生
必要多SIRT1蛋白的食物，荞麦不仅常见于俄罗
斯厨房，在中国、日本、韩国和原产国印度的厨房
也很常见。”他解释说，荞麦富含植物性蛋白和氨
基酸，人体可利用这些营养物质生产蛋白质。

据《科技日报》

吃荞麦能提高
长寿蛋白水平

在中国，每10个成年人中就有1个糖
尿病患者；每2个成年人中，就有1个糖尿
病前期患者。而且，糖尿病的并发症高达
100 多种，轻则双目失明、重则足部残疾、
肾衰竭。一旦患病需要终身治疗，然而现在
的医学水平尚不能治愈糖尿病。很多患者
都依靠胰岛素维持血糖水平。因此，关于胰
岛素的小知识必不可少。

长期使用胰岛素会“上瘾”吗

长期使用胰岛素并不会上瘾。胰岛素
是人体内分泌的唯一一种能够降低血糖的
激素。

当患者缺乏胰岛素时，应该及时补充，
尤其是对于1型糖尿病患者来说。

对于2 型糖尿病患者而言，也不意味
着注射胰岛素会成瘾。根据临床经验，当患

者初发糖尿病、糖毒性非常高、自身胰岛基
本不工作时，进行胰岛素注射强化治疗的
两个月后，就完全可以撤掉胰岛素了。

所以，建议患者根据病情需要，从内心
接受胰岛素的注射治疗。

哪些人需要注射胰岛素

第一类是出现糖尿病的急性并发症
的患者。比如糖尿病酮症酸中毒，出现高
糖高渗的情况时，就需要胰岛素的注射治
疗。这种情况可能还要使用静脉点滴来纠
正高糖状态。

第二类是马上就要手术没有时间平稳血
糖的患者。此类患者需要通过注射胰岛素进
行调整，只有血糖平稳才能促进伤口愈合。

第三类就是口服降糖药已经失去作
用的患者。这时候就可以采用胰岛素进行
口服药的完全替换。

胰岛素如何存放

整支胰岛素要储藏在冰箱的冷藏室，
而不是冷冻室。

已经拆封启用的胰岛素在室温条件下，一个
月内必须使用完，超过一个月就不能再次使用了。

对于一些预混胰岛素，在使用前要充分
混匀。方法是手握住胰岛素笔中间，上下颠倒
20~30次即可使用。

胰岛素注射需要注意什么

首先是胰岛素笔的针头应该一次一换。长
期使用同一个针头会促进皮下脂肪增生，在脂
肪增生位置注射的胰岛素不会被身体吸收。

所以，在注射胰岛素前一定要用手摸一
摸皮肤有没有类似黄豆的硬结，如果有，就要
换一个位置进行注射。

其次，胰岛素注射的位置有很多，要经常
轮换。在患者的大臂外侧、臀部都是可以注射
的，并且注射到皮下脂肪的位置是最合理、最
利于身体吸收的。 据科普中国

长期使用胰岛素会上瘾？

胰岛素的这些误区你要了解

生活中你可能听说过“淀粉吃多容易
胖”“喝一杯饮料等于吃多少块糖”“糖类食
物会引起肥胖、痤疮，是甜蜜的头号健康杀
手”的说法。对于糖尿病人来说，更是一提
到“糖”就非常恐惧。那么到底什么是糖？我
们真的需要糖吗？如何科学地维持血糖稳

定？听听专家怎么说。

糖类有哪些功能

糖类亦称碳水化合物，在人体生理中
所扮演的主要角色是供应能量。一般情况
下，身体所需要的能量中有55~65%是由糖

类来提供的，因此糖类是为人体提供热量
最多的营养素。

对于运动员来说，运动时肌肉所需要
的能量有50%以上来自于糖类。在一定范
围内，运动强度越大，糖的功能比例也就越
大，所以糖储备是影响运动能力和运动表

现的一个重要因素。糖类不仅能给肌肉提供
能量，同时也是人体神经细胞和血液细胞的
代谢燃料，其中大脑工作时所需能量中有
95%左右就来自血糖。

人进食后血糖水平会升高，但是在一个
半小时到两个小时左右，血糖就会明显降低，
人体会出现饥饿、焦虑、疲劳等现象，这实际
上和大脑工作能力下降有关。所以维持血糖
稳定，对保证大脑工作能力、学习效率、延缓
脑疲劳是非常重要的。

如何维持血糖水平稳定

首先，生活中获得糖类的主要途径是通
过米面类的主食。对于活动量比较少、整体能
量消耗较少的人群，不建议增加主食的摄入
量，可以在原有主食量的基础上适当增加一
些粗粮的比例和种类。

对长期伏案工作和学习的人群而言，含
有膳食纤维的粗粮能够促进胃肠蠕动，有助
于促进消化。而且粗粮的血糖指数低于精米
面，是一种中低血糖指数的食物。这些食物在
消化过程中，会缓慢地释放糖类，对于长时间
维持血糖的稳定有良好效果。

此外，全谷物食物富含B族维生素，包括
镁、铁等微量元素，而这些微量元素正是大脑
正常工作所必需的营养素。因此，在不增加主
食摄入量的前提下，可以在主食中增加一定
比例的粗粮，例如可以在早餐时吃一些多谷
的糕点或者全麦面包；晚餐时，可以把白米饭
换成二米饭或者五谷饭等。 据人民网
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延缓衰老、延年益寿是人们的美
好愿望。传统中医学认为，女子“五七
阳明脉衰，面始焦，发始堕……七七任
脉虚，太冲脉衰少，天癸竭”；男子“五
八肾气衰，发堕齿槁……八八则齿发
去”。意思是说，女性 35 岁左右、男性
40 岁左右开始衰老。从中医角度讲，五
脏功能衰退是一个漫长的过程，如何
发现蛛丝马迹，提前预防衰老呢？

悠久的祖国中医学，具有自己独
特的医学理论体系，其中藏象学说就
是极其重要的组成部分。藏象学说研
究人体各个脏腑的生理功能、病理变
化及其相互关系。藏指藏于体内的内
脏，象指表现于外的生理、病理现象，

“有诸内者，必形诸外”，可以“司外揣
内，见微知著，以常达变”。简单说，就
是通过外在细微表现，发现体内太过
或不及的异常变化。


