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在不少糖尿病患者的印象

中
!

消渴丸是纯中药的
!

副作用

小
!

而且价格便宜
!

成为很多老年

人的首选降糖药
"

第三军医大学

新桥医院内分泌科主任徐梓辉建

议
!

消渴丸并非纯中药制剂
!

不适

宜患轻度
!

型糖尿病的老年人
"

徐主任的门诊经常会接诊这

样的患者
!

误认为消渴丸是纯中

药制剂而随意加大剂量
!

造成头

晕或昏迷
"

其实
!

消渴丸是由黄

芪
#

地黄
#

天花粉以及格列苯脲

$

!"#
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等成分组成
!

其中的优

降糖是把血糖降下来的有效成

分
"

一般
!"

粒消渴丸相当于
!

片

优降糖
!

而优降糖有许多副作用
!

它会引起低血糖反应
"

对于患轻

度
!

型糖尿病的老年人
!

消渴丸

不宜做首选药
"

如果老年人一下

子多吃
#

粒至
!"

粒消渴丸
!

血糖

就会突然降低许多
!

导致低血糖

昏迷
"

特别是肾功能不全
#

酮体阳

性及肝炎患者不可或不宜使用消

渴丸
!

否则会加重原有病情
"

此外
!

消渴丸是磺脲类的药

物
!

这种药物的作用主要是用于

刺激胰岛细胞分泌胰岛素
!

只对

!

型糖尿病有效
"

所以
!

对于胰岛

细胞已经处于衰竭状态的
"

型糖

尿病患者
!

再使用磺脲类需要通

过肝脏和肾脏代谢的药物刺激
!

将加大肝肾的工作负担
!

可能会

导致肝肾功能衰竭
"
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很多人一到辗转反侧
#

难以入睡时
!

就

只会数数
!

但效果如何呢
&

不少人反而越数

越精神了
"

看看美国
'

健康
(

杂志教你的几

招最新催眠法吧
)
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研究人员通过实验发现
!

当人聆听平淡

而有节律的声音时
!

可以起到很好的催眠作

用
!

如火车运行声
#

蟋蟀的叫声
#

滴水声以

及雨水淅淅沥沥的声音等等
"

根据这个原

理
!

有人专门用录音机制作了滴水声磁带
!

用这种声音诱导睡眠的条件反射
!

效果很

好
"
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虽然看似都属于数数一类的方法
!

但它

可能比数数更有效
"

让自己安静地躺在床

上
!

闭上眼睛
!

幻想自己坐在高层电梯里
!

在脑海中默默数着电梯下降的层数
!

在数数

的同时
!

还要联想自己的身体也随着电梯的

缓缓下落而逐渐放松下来
!

这样在不知不觉

中就会睡着了
"
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如果你是一个爱失眠的人
!

不妨在卧室

养一缸鱼
!

鱼缸最好放在你躺在床上就能看

到的地方
"

看着鱼儿游来游去
!

不但可以起

到舒缓压力的作用
!

还能让你的眼睛渐渐感

到疲惫
"

这种方法比阅读枯燥的书或报纸有

意思多了
"
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很多人都知道
!

睡前喝杯牛奶有助于入

睡
!

但对于不能喝牛奶的人来说
!

睡前可以

喝一小杯酸奶
"

研究人员近日发现
!

酸奶里

的发酵乳有调整睡眠节律的功效
!

对改善睡

眠大有帮助
"

需要注意的是
!

酸奶一定要喝

常温的
!

睡前喝过凉的饮品会刺激肠胃
!

影

响睡眠
"
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你可以以非常舒适的姿势躺在床上
!

闭

上眼睛
!

将注意力集中在头部
!

咬紧牙关
!

使两边面颊感到很紧
"

然后再将牙关慢慢松

开
!

咬牙的肌肉就会产生松弛感
"

多做几

次
!

整个头部的肌肉都会跟着放松
"

之后
!

把注意力再下移到颈部
!

还是用

同样的方法
!

先让颈部肌肉紧张起来
!

再放

松下来
"

下一步把注意力向胸部集中
!

在放松的

同时一定要配合深呼吸
!

深吸气维持
#

秒
$%

秒
!

再缓缓吐出来
"

练习的次数不限
!

直到

你感到上半身越来越轻
#

呼吸越来越平稳时

就可以了
"

最后
!

用同样的方法将手部
#

肩部
#

腰

部
#

腿部和双脚一一放松
"

很多人在练习的

过程中就进入了梦乡
"
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