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洛阳·健康 A05

□洛报融媒首席记者 曾宇凌 通讯员 高鸽

几乎不吃甜食，一名56岁的女士却被诊断患了

糖尿病，医生说跟她长期睡眠不足有关……前几

天，洛阳市民李女士在网上看到这条消息后很担

忧，因为她也长期饱受失眠困扰。“我这种情况，以

后也会患糖尿病吗？”

“糖尿病的发生机制很复杂，目前还没有医学

研究证明，睡眠不足与糖尿病有直接关系。”市中心

医院内分泌科主任张艳芳说，如果本身没有糖尿

病，仅仅是睡眠不好，这种情况并不会直接引起糖

尿病。如果本身已经有糖尿病，长期睡眠不足可能

加重病情。还有一种情况，在睡眠不好的基础上，

如果还有肥胖、压力过大、饮食和作息不规律、有糖

尿病家族史等情况，患糖尿病的风险就会增高，在

这种情况下，就不仅要积极改善睡眠，控制体重和

保持饮食健康也同样重要。

张艳芳进一步解释说，人体内有升糖激素和

降糖激素，胰岛素就属于降糖激素。在正常人的

体内，升糖激素和降糖激素都能正常工作，当睡眠

不足时，如果引起了升糖激素升高，降糖激素会更

卖力地“工作”，帮助血糖值回归正常。对于有糖

尿病的人来说，胰岛素分泌的量不够用，不足以抵

抗升糖激素的升高，长期睡眠不足就成了加重病情

的诱因。

□洛报融媒记者 程芳菲

“能不能帮我问问医生，排卵期小腹痛用不用治

疗。”近日，39岁的张女士来电咨询，她在排卵期时，

有一侧小腹会有胀痛感，但到第二天就不疼了。“这

种情况用治疗吗？”

我市一医院妇产科医生、主任医师李卫红说，

如果是排卵导致的小腹不适，小腹单侧会有隐痛、

闷痛、坠胀痛等感觉，有的排卵期小腹痛会持续几

小时，也有的会持续一两天。除了小腹不适，有的

女性还会伴有腰酸、腰痛等症状。排卵日与下次

月经开始之间的间隔时间，一般在14天左右。排卵

后，雌激素水平会有一定程度的回落，有时还会导

致子宫内膜脱落而发生少量出血。“排卵痛是正常

的生理现象，一般不需要治疗。”

“如果疼痛剧烈、疼痛时间有偏差，或是有其

他伴随症状，一定要及时就医。”李卫红提醒，剧

烈疼痛既可能是偶然发生的严重排卵痛，也可能

是由于急性盆腔炎症、阑尾炎、卵巢囊肿破裂、蒂

扭转等疾病导致。如果疼痛剧烈，要及时去医院

就诊。

“夏练三伏”谨防运动性中暑

睡眠不足会引发糖尿病吗

健康提醒

排卵期小腹痛，要治疗吗

对中暑较重者可以采取以下措施

转移到阴凉通风处
将中暑者移至通风阴凉处，让其

平躺、双脚抬高，解开其衣扣、腰带。

快速降温
分为物理降温和药物降温。物

理降温：用冷毛巾捂住中暑者额头，

有条件的情况下还可以用酒精或冷

水等擦拭全身，然后用扇子或者电风

扇吹风，以加速散热。药物降温：服

用藿香正气水等解暑药物。

补充水和电解质
待中暑者清醒后，要让其及时补

充水分和电解质，避免脱水。要让中

暑者小口慢饮，以免引起腹痛、呕吐

和恶心等不适症状。

及时送医
若中暑者失去知觉，可按压其人中

穴和合谷穴，使其恢复意识；若出现高

热、昏迷、抽搐、心搏骤停等，应立即拨打

120求助，及时送医。

绘制 文祥

□洛报融媒记者 孟山 通讯员 涂晓洛

近日，外地某马拉松运动协会会

长在跑完长跑当天不幸离世的消息引

发关注。业内人士提醒，洛阳进入高

温高湿的“焖烧”模式，广大健身爱好

者要警惕中暑和热射病等意外发生，

在运动时要避开高温时段，并注意合

理防晒、适度健身，只有科学运动才能

收获健康。

“夏练三伏”
的确可以“放大”健身效果

“‘夏练三伏’的说法由来已久，这是

因为三伏天的特点是气温高，会导致人体

的基础代谢增高。”河科大一附院景华院

区心血管病医院主任医师杨喜山说，人的

机体为了适应高代谢状态的能量需求，会

进一步增强心脏的功能，进而增加全身的

血液供应。

三伏天气压低，人在锻炼过程中易出

现胸闷的现象，进而激发机体对氧气的需

求，随着呼吸的加深、加快，也会调动肺的

功能，能够在一定程度上增强心肺功能。

所以说，三伏天运动健身，的确可以

“放大”健身效果。

户外锻炼应避开高温时段

“不过，三伏天锻炼，一定要做好防暑

降温，以免发生意外。”洛阳神都马拉松俱

乐部会长王勇说，对于每天坚持中长跑的

人们来说，户外运动要选择合适的时间，

比如清晨或晚上9点以后，在天气相对凉

爽的时间段进行，避免上午11时至下午4

时这段时间。

夏季健身要注意衣着舒适，戴太阳帽

以遮挡阳光，同时还应穿着一些浅色、透

气性良好、宽松的衣物，材质以吸汗速干

面料为首选。

在运动前后，应多补充蛋白质、维生

素，少吃油腻食品，这样可以有效地保持

人体机能平衡，有利身体健康。锻炼应是

系统的、长期的，要以科学运动为原则。

在运动前、运动中及时补水，按照少量多

次饮用的方法，每次补水150毫升；如出

汗量较大，可补充淡盐水。

室内锻炼应选择合适的运动项目

市青少年体育训练中心办公室主任

原珑建议，夏季在运动项目的选择上，不

妨多选择可以在室内场馆进行的运动。

室内运动场地多数会配备空调，人们在健

身锻炼的时候会更加舒适。

在运动方式上，可采取在跑步机、椭圆

机等器械上进行有氧运动与引体向上、俯

卧撑等抗阻运动相结合的方式，提高肌肉

力量。此外，在运动前要做好热身，运动后

进行拉伸，提升健身效果，避免运动损伤。

如何应对运动性中暑

杨喜山说，中暑指的是因为高温导致

人体出现体温调节功能障碍，体内热量难

以散发，引发神经系统受损等。当温度超

过32℃或湿度超过70%时，就要谨防中

暑。中暑时，轻者会出现头晕、乏力、呕吐

等症状，重者会发生昏厥、休克等，严重时

会危及生命。

运动性中暑主要是指在肌肉运动时，

产生的热量超过身体能散发的热量而造

成人体过热状态。表现为身体发热、面部

潮红、口腔干燥，伴有出汗及意识不清，严

重时可能出现抽搐和昏迷等。


