
男性更年期
表现：

预防老年痴呆
常按5个穴位

老年痴呆患者的日常生活能力下降，不认
识配偶、子女，穿衣、吃饭、大小便均不能自理；
有的还有幻听幻觉，给自己和周围的人带来无
尽的痛苦和烦恼。如今，老年痴呆症继心血管
病、脑血管病和癌症之后，成了老人健康的“第
四大杀手”。预防老年痴呆，可经常按摩以下5
个穴位。

双侧风池穴。风池穴位置在头额后面大
筋的两旁与耳垂平行处。按摩此穴主治头
痛、头重脚轻、眼睛疲劳、颈部酸痛、落枕、失
眠、宿醉。

翳风穴。翳风穴，在风池之前耳根部，为耳垂
所掩蔽，在耳垂后耳根部，颞骨乳突与下颌骨下颌
支后缘间凹陷处。主治耳鸣、耳聋、口眼歪斜、口
噤、颊肿、牙痛、瘰疬、暴暗、牙车急痛、耳中湿痒、
耳红肿痛、视物不清。还可治疗面瘫、腮腺炎、聋
哑、颞颌关节痛。

四白穴。目正视，瞳孔直下，当颧骨上方凹
陷中，即下眼眶中点，直下约0.5厘米凹陷处即
是四白穴。主治目赤痒痛、目翳、口眼歪斜、头
痛眩晕。

印堂穴。此穴位于人体的面部，两眉头连线
中点，中医认为主要功用是清头明目、通鼻开窍。
在降眉间肌中布有额神经的分支滑车上神经，眼
动脉的分支额动脉及伴行的静脉。

委中穴。委中穴位于腘窝横纹中点，当股二
头肌腱与半腱肌肌腱的中间。此穴主治坐骨神经
痛、小腿疲劳、肚子疼痛、脖子酸痛、腰部疼痛或疲
劳、臀部疼痛、膝盖疼痛。该穴为人体足太阳膀胱
经上的重要穴道之一，按摩此穴治骨折伤痕后遗
症、增强性活力的指压法等。经脉循行可以从头
顶入里联络于脑，刺激此部位，可直达脑府，使头
脑清利，浑身舒爽。

（中国医药报）

■ 本报记者 符王润
实习生 刘亦辙

盛夏季节，人们的饮食结构、食
欲和口味都会发生相应的变化，譬如
食欲减退、爱吃稀饭、吃水果量增加
等等。对糖尿病患者来说，到了夏天
既要吃好又要控制血糖。上海六院
海口骨科与糖尿病医院内分泌代谢
科执行主任刘芳教授提醒，糖尿病患
者要讲究饮食调节，采取相应的饮食
对策。

刘芳指出，糖尿病患者夏天饮食
原则上与其他季节一样，仍需控制每
天主食量和总热量的摄入，还要兼顾
营养平衡。

刘芳介绍，糖尿病患者的主食量
应该根据身高来定，最好能请营养科
医生为患者量身设定主食量。“主食
的总量要固定，品种可经常更换。比
如医生建议一天可吃五两主食，那么

可以早餐一两，午餐二两，晚餐二
两。主食如果吃粗粮，则可以多吃半
两到一两。建议糖尿病患者多吃粗
粮，如麸皮面包、珍珠米、高粱面、荞
麦面食品等。此外，也可进食一些绿

豆粥、扁豆粥、荷叶粥、薄荷粥等‘解
暑药粥’，有一定的驱暑生津功效。”
刘芳提醒，糖尿病患者喝粥后要注意
测定血糖，因为粥吸收快，饭后血糖
容易升高，喝粥的量以不使餐后血糖

升高至10毫摩尔/升以上为宜。
在蛋白质摄入方面，糖尿病患者

也应做到总量固定，花样翻新。“暑天
宜选择具有滋阴功效的肉类，如鸭
肉、鲫鱼、虾、瘦肉等；食用菌蕈类（香
菇、蘑菇、平菇、银耳等）、薏米等因微
量元素含量丰富，对血糖影响小，可
以多吃一些。夏天常使人食欲减退，
应多吃清凉爽口的食物，少吃辛辣刺
激物。”刘芳说。

同时，夏季是蔬菜瓜果的旺季，
糖尿病患者多吃一些营养丰富的冬
瓜、黄瓜、南瓜、丝瓜、甜瓜等瓜类蔬
菜，可以补充水溶性维生素C和B族
维生素，能确保机体保持正常新陈代
谢的需要。

糖尿病患者夏天是否可以吃水
果？刘芳表示，这应根据血糖情况而
定。“一般空腹血糖超过10毫摩尔/升
时，只能吃如黄瓜、石榴、西红柿等；
空腹血糖低于8毫摩尔/升时，可选吃

西瓜、草莓、香瓜、樱桃等。”刘芳指
出，吃水果的时间最好在两餐之间，
每天吃1～2次，每次吃25～50克。
一般不超过100克（2两），食用含糖
量较大的水果时应注意减少主食的
量。

夏天出汗较多，体内水分的丢失
量很大，刘芳提醒，糖尿病患者应注
意多饮水。特别是老年糖尿病患者
容易因血液浓缩导致血栓形成、高渗
性昏迷、肾功能障碍等，同时失水后
渴感不明显，更应注意主动补充水
分。

刘芳表示，糖尿病患者不可喝过
多冷饮和饮料，尤其是可乐、雪碧、美
年达等各种含糖饮料。冰冻冷饮如
雪糕、冰砖、冰淇淋等是用牛奶、蛋
粉、糖等制成的，是糖尿病患者的禁
忌。饮用这些食品不但会使血糖骤
然升高，还会使胃肠温度下降，引起
不规则收缩，诱发腹痛、腹泻等疾患。
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养生百科

男性更年期就诊率低

“虽然医学上有迟发性性腺功能
减退症，但临床上很少有男性患者来
就医。”海口市人民医院泌尿外科医
生吕蔡博士坦言，男性进入更年期
后，会出现失眠、心慌、抑郁、阵发潮
热、出汗、乏力等症状，但很多患者没
有“男性也有更年期”的意识。

吕蔡说，性功能障碍是男性更年
期的表现之一，但一些男性到了一定
年龄后，认为这是正常的生理反应，
并不会考虑就医。另外，有些男性进
入更年期的年龄刚好跟退休年龄一
致，即便出现抑郁、莫名其妙的烦躁、
爱发无名火之类的症状，也不会想到
这可能是男性更年期的症状。

吕蔡表示，男性过了40岁，雄激
素的机能就会逐渐衰退，特别是睾酮
的分泌会持续减少。但与女性更年
期不同的是，男性雄激素的水平并不
会像雌激素一样突然大幅下降，其下
降更趋平缓，这种模式也决定了男性
更年期具有持续时间长，症状却并不
十分严重的特点。因此，很多患者不
会将自己的表现与更年期对上号。

年轻化趋势明显

虽然常规上男性40岁后体内雄
激素才开始降低。但从临床上来看，
由于生活节奏加快、压力大和饮酒吸
烟等不良生活习惯的影响，一些30
多岁的男性因全身乏力、肌肉酸痛、
性功能减退等“更年期症状”而求诊
的现象并不少见。“其实，因性功能障
碍来就诊的患者，多数都是心理因素
导致的，跟压力大有很大关系。”海南
医学院中医学院副院长冯志成解释
道。

“以往患有性功能障碍的主要是
中老年人，但近些年，这种情况的年
轻化趋势越来越明显。”冯志成介绍，
现在年轻人工作压力大，平时作息时
间不规律，身心健康容易受损。

冯志成认为，进入更年期的男人
更需关爱自我，注重保健，建立合理
的生活方式，保持乐观心态。“更年期
是一个正常的生理期，无论男女都
有，只要正确地认识它，保持良好心
态与维持稳定的情绪，多与人交流，
家人多给予理解与关心，这个时期完
全可以平稳轻松地度过。”

不及时治疗将危害健康

据吕蔡介绍，男性进入更年期
后，由于机体脏器自然衰老，下丘脑、
垂体、睾丸的功能减退，雄激素每年
递减。“男性睾酮的生理作用非常广
泛，不仅生殖、泌尿，甚至连皮肤、骨
骼、造血、心血管等均有雄激素受体，
如果不重视治疗，男性睾酮缺乏不仅
会引发以上更年期症状，更是某些基
础疾病如心血管病的预兆。”

吕蔡认为，如今医学上有很多方
法改善这些症状。正如一些女性进
入更年期后可以采用雌激素替代疗
法一样，更年期男性也可以考虑通过
口服补充雄激素来改善更年期症状，
提高生活质量，减少和推迟老年疾病
的产生。

但吕蔡也提醒，患者一定要选择
正规医院规范治疗。治疗前进行全
面的体格检查，治疗中要随时监测，
密切注意睾酮补充治疗可能产生的
不良反应，每年都应进行前列腺检
查。

40岁以上男性是“迟发性性腺功能减退症”高发人群

男性更年期 更需家人关爱

■ 本报记者 徐晗溪

在很多人看
来，只有女性才会
有更年期，但事实
上，更年期并非女
性“专利”，男性40
岁后，体内的雄性
激素水平会随着
年龄的增长逐步
降低，出现体力下
降、烦躁多汗、焦
虑、性能力下降等
男性更年期症状，
医学上称之为“迟
发性性腺功能减
退症”。

据调查显示：
40岁以上男性是
迟发性性腺功能
减退症的高发人
群；四成以上的中
老年男性患有“迟
发性性腺功能减
退症”。男性该如
何平稳度过更年
期？就此，记者采
访了相关医生。

神经和血管舒缩症状：

潮热、多汗、心悸和神经质。

情绪和认知功能障碍：

焦虑、自我感觉不佳、缺乏生活
动力、脑力下降、近期记忆力减退、抑
郁、缺乏自信心和无原因的恐惧等。

生理体能症状：

失眠或嗜睡，食欲不振，便秘，
皮肤萎缩，骨骼和关节疼痛等。

男性化减退症状：

体能和精力下降、肌量和肌力
下降、体毛脱落和腹型肥胖等。

性功能减退症状：

性欲减退、性生活减少等。

相关链接

随着近几年健身热的掀起，很多
商家也针对健身人群推出各种运动
饮料。据人民日报海外版报道，运动
饮料与普通饮料大不相同。同时，在
饮用运动饮料时，也应注意不要大口
暴饮。

与普通饮料有三大不同

运动饮料是专门为运动或体力
活动人群设计的，作为一种功能饮
品，它与普通饮料有三大不同。

第一，运动饮料除了能补充人
体在运动中的水分丢失之外，还能
补充钠、钾等矿物质，而普通饮料则
不含有这些。如果不及时补充矿物

质，会影响神经与肌肉的正常功能，
出现抽筋、神志模糊等，甚至造成电
解质紊乱、水盐代谢紊乱，让身体严
重脱水。

第二，运动饮料除了含有白砂
糖、葡萄糖等精致糖之外，还含有低
聚糖。

普通饮料中的糖大都是白砂糖、
葡萄糖、果糖等非常容易被吸收的糖
类，这样会使血糖水平迅速升高，从
而刺激胰岛素分泌增加，又很快使血
糖降低，血糖犹如“过山车”一样忽上
忽下，不利于血糖稳定。

而运动饮料除了精制糖之外，还
加入低聚糖这一类水溶性膳食纤维
（如低聚果糖、低聚异麦芽糖、大豆低

聚糖等），从而延缓糖的吸收，帮助维
持血糖稳定。

第三，运动饮料渗透压要低于
或等于血液渗透压。按照国家标
准，运动饮料的含糖量在3%~8%，
低于或等于血液的晶体渗透压，易
于运动饮料中的营养成分被人体吸
收。

与普通饮料相比，运动饮料的含
糖量并不高，远低于果汁饮料、可乐、
茶饮料等常见饮料，除非每次喝过
量，否则不会引起能量过剩。

喝运动饮料有讲究

有的人运动中间不及时补充运

动饮料，反而运动后一阵狂喝，不到
几秒钟就喝下一瓶，这种场景生活中
多见，而这种做法很不恰当。

专家表示，运动饮料需要贯穿
运动过程，运动前、运动中和运动
后，这3个时段都需要补充。对于专
业运动员，建议按运动前6毫升/公
斤（体重）、运动中3毫升/公斤（体
重）、运动后6毫升/公斤（体重）。运
动中可以每隔15~20分钟喝一口，
每次大概50~100毫升。

对一般的健身者来说，可以按照
每20分钟饮用100毫升的标准进行
补充，不要大口暴饮，小口多次地喝，
可以避免腹胀、腹痛等不适。

（据人民日报海外版）

喝咖啡有助控制血糖
修复心脏损伤

对咖啡的爱好者而言，最近有几个好消息。
来自瑞士、法国和德国的医学研究发现，喝咖啡有
助控制血糖及修复心脏损伤。

英国《自然·通讯》杂志刊登了这项瑞士和
法国的联合研究。瑞士苏黎世联邦理工学院、
巴塞尔大学和法国理工大学的研究团队将咖
啡因变成了胰岛素注射的替代品。实验中，研
究人员设计了一种合成生物学基因回路，它可
以响应日常饮品所含咖啡因，生成可治疗2型
糖尿病的肽。经过基因改造的小鼠肾细胞受
到咖啡因刺激时能够产生胰岛素，使血糖水平
降低。

专家称，如果这一机制原理在人体上成
功应用，将会免除糖尿病患者每天注射胰岛
素之苦。

德国科学家发现，喝咖啡还有助修复心脏
损伤，使心脏变得更强健。心脏细胞中包含一
种名为P27的蛋白质，它的作用是调节细胞周
期的进程，参与细胞的生长、分化等过程——这
对心肌梗死后的心脏修复至关重要。德国海因
里希·海涅大学研究人员通过小鼠实验证实，咖
啡因可以促进P27进入心脏细胞的线粒体，对
心脏功能的修复有所帮助，具体来说，它有助于
预防早期糖尿病、肥胖和年龄等因素对小鼠造
成的心脏损伤。

研究人员表示，喝适量咖啡对身体有较多益
处，但是咖啡因的摄入量不要过多，以每天4杯以
下为宜。

（生命时报）

“糖友”夏季食谱：怎么吃更健康

运动饮料有三大特点 饮用有讲究

？

制图/许丽

儿童左手抱玩偶
认知能力强

英国科学家的新研究发现，惯用左手臂抱
玩偶的孩子认知能力较强，且更擅于社交技
巧。

英国伦敦大学研究人员对100名四五岁的
儿童进行了试验。给孩子们每人一个没有图案
的枕头时，他们没什么明显反应；但在枕头上画
上三个点后，孩子们就会将其看成一张脸，并将
枕头当成婴儿一样抱起来。有的孩子将枕头娃
娃抱在左臂，另一些孩子则把它抱在右边。随
后的认知和社交能力测试发现，那些左手抱玩
偶的孩子不仅能更准确地遵循指示，沟通效果
也更好一些。

该研究作者吉里安·福雷斯特博士解释说，
人们用大脑右半球处理有关面部的信息，因此
左侧视野成为观察感知面部的最佳选择，成年
人大多倾向于用左手抱孩子。“左手抱孩子偏
好”现象在儿童发育早期就已经出现，不仅在人
类身上，在动物界中也普遍存在，如大猩猩和飞
狐等。但是孩子的大脑尚未完全发育，他们在
处理外部信息时，左右半脑分工还不明晰。惯
用左手抱孩子的儿童在认知测试中得分更高，
表明左侧视野的良好发育能够给个体带来现实
优势。

（生命时报）
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