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网友“秀外慧中”问：我前天测的餐前血糖值
是7.4，医生说我血糖高，给我开了降血糖的药。这
是我第一次吃降糖药。我这两天频繁出现这样的
现象：不知什么时候，突然就浑身无力，满头出汗，
一点力气也没有。马上吃点东西，过一会儿就好起
来。这是怎么回事？是什么原因造成的？

沧州市人民医院医专院区医生李梅岭：有可

两招自测心肺功能
北京医院心内科主治医师贾娜推

荐了两招自测心肺功能：1.憋气试验：深
吸气后憋气，能憋够 30秒，表示心肺功
能很好，能憋至 20秒以上也不错。2.登
楼试验：能以不紧不慢的速度一口气登
上三楼，不感到明显气急与胸闷，说明
心肺功能良好。

——《生命时报》

多吃膳食纤维
有益肠道

膳食纤维是指植物中不能被人体
消化利用的糖类物质。通俗地说，就是
植物性食物中那些质地较粗、不易被消
化的部分。

近期，英国《自然》杂志子刊上刊登
了一篇综述，详细阐述了膳食纤维在疾
病防治中的作用：1.能够增强肠道对铁、
锌、钙等关键元素的摄入能力。2.能有效
调节食物在肠道中的通过时间。3.能促
进排便，并维持排便的稳定性。

——《生命时报》

老年痴呆症十大信号
如果发现自己有以下现象中的8项

以上，就应去医院接受检查了。
1.突然变得爱忘事儿。2.做先前熟

悉的工作有困难。3.语言表达困难。4.常
记错时间，且容易迷路。5.判断力、警觉
性下降。6.计算能力变差。7.丢三落四，
找不回东西。8.行为异常，比如偷拿别人
的东西。9.情绪和个性的改变，变得容易
烦躁、抑郁。10.不爱参加社交活动。

——《生命时报》

伸懒腰有益健康
伸懒腰虽是一个简单的动作，但对

健康却有着不可忽视的好处：能消除疲
劳、提神解乏，且对久坐族来说简单易
行，随时可做。伸懒腰时要使身体尽量
舒展，四肢伸直，全身肌肉都要用力。伸
展时，尽量吸气；放松时，全身肌肉都要
松弛下来，尽量呼气。这样伸懒腰，保健
效果会更好。

——《生命时报》
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就拿办公族来说，每天
久坐在室内，根本晒不到太
阳，而且到了下班时间，太阳
也已落山。另一方面，不少人
双休日的休闲模式也是看电
视、上网、聚餐、睡觉、打麻
将，很少去晒太阳或进行户
外运动。再加上女性遵循“一
白遮百丑”的审美观点，生怕
被晒黑，一点都不想晒到太
阳，见着阳光就打伞、戴遮阳
帽。因此，不少办公族体检
时，骨密度往往偏低。

2014 年，中国新闻网曾

报道，新加坡国大医学研究
生院针对中国山东莱州、河
南夏邑、湖北钟祥等 8 个地
区的 2004名平均年龄为 84.9
岁的老人进行了调查研究。结
果显示，参与研究的老人血液
内维生素 D 平均含量只有
43.1纳摩尔/升，低于 50纳摩
尔/升的推荐值，比欧美老人低
很多。而人体所需绝大部分维
生素D来自晒太阳，少部分来
自食物。这说明我们晒太阳的
时间太短。

改善睡眠，改善心血管健康……

晒太阳好处多

1.能带来好心情
2002 年，发表在《柳叶

刀》杂志上的一项研究显
示，光照会增加大脑内血
清素的周转率。血清素是
体内产生的一种神经传递
物质，它会带来愉悦感和
幸福感，让人感到快乐。这
项研究涉及了 101 名 18 岁
—79 岁的健康男性。这也
是医生总是建议抑郁症患
者 多 出 去 晒 晒 太 阳 的 原
因。

2.改善血糖和心血管
健康

2019 年，刊发在《临床
内分泌与代谢》杂志上的
一项研究表明，多晒太阳
会增强胰岛素敏感性，降
低甘油三酯水平，从而有
助于降低 2 型糖尿病和心
血管病发生的风险。

3.有助于减肥
据 2017 年刊发在《科

学报告》杂志上的一项研
究称，多晒太阳可以促进
人体皮下脂肪细胞主动排
出脂质，促进脂质燃烧，减
少脂肪储存。

4.有助于骨骼健康
众所周知，晒太阳有助

于身体合成维生素D，减少
骨质疏松发生的可能。《原
发性骨质疏松症患者的营
养和运动管理专家共识》一
文，就建议人们以多晒太阳
的方法获得维生素D。晒太
阳应每次 5分钟—10分钟，
每周 2 次—3 次较适宜。老
年人和皮肤颜色深者，晒太
阳需要更长时间。

5.有助于改善睡眠
南方医科大学南方医

院 中 医 科 主 任 医 师 彭 康
2011年在《健康时报》刊文
谈到，很多老人退休在家，
常常有睡眠上的困扰，或睡
不着，或容易醒。追溯原因，
原来这些老人白天的户外
活动很少，晒不到太阳，扰
乱了正常的节律，从而影响
了睡眠。

建议老年人遵循日照
节律，白天多晒晒太阳，提
高机体的兴奋度。另外，要
在睡前 1小时—2小时进行
放松，使自己的体力与精神
舒缓下来。

为方便更多读者
咨询，本报已建立两个
健康交流群。欢迎扫描
二维码与管理员联系，
进入“沧州晚报健康交
流(1)”群或“沧州晚报
健康交流（2）”群。

帮您求医帮您求医

突然浑身无力
是怎么回事

能是低血糖。糖尿病患者吃降糖药时，应该准备
好糖块，出现低血糖时，马上吃一块糖就好了。
有的降糖药降糖力度比较大，服药期间一定要
随身带着糖。

凌巍 整理

很多人担心被晒黑，总是喜欢打着阳伞或躲在树荫
下。一年到头也晒不了几次太阳。但你知道晒太阳的好处
非常多吗？

很多人太阳没晒够很多人太阳没晒够
晒太阳的好处

1.每天10分钟—20分钟
晒太阳时，应让皮肤接触

到阳光，时间适度，不宜过长，
一般 10分钟—20分钟即可。
冬季皮肤暴露面积少，可以延
长日晒时长。

2.选紫外线不强的时候
晒太阳，最好选在一天之

中紫外线强度相对偏低的上
午 10 点以前和下午 16 点左

右。
3.不要总隔着玻璃
在家中，隔着玻璃晒太

阳，紫外线的透过率会大幅度
降低，从而影响体内矿物质代
谢和维生素D的形成，无法促
进人体对钙的吸收。想要达到
较好的补钙效果，应多在户外
活动或者打开窗户晒太阳。

任璇

科学晒太阳，记住3个关键点
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