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30岁男子血糖升高8年、反复晕倒，罪魁祸首竟是它

不想脱发？保持发量，要先管好自己的嘴

最近科室接诊了一名姓张的男性糖尿
病患者，30岁，因发现血糖升高8年，反复晕
倒1年入院。

患者曾经在外院就诊，行头部 MRI、脑
电图、脑脊液等检查，未发现明显异常，因为
患者常规监测血压（卧位）正常，又是年轻患
者，所以当时并未考虑体位性低血压的情
况。

最后诊断为 2 型糖尿病，晕厥查因，予
胰岛素控制血糖、抗眩晕等治疗，血糖控制
欠佳，仍然反复晕厥发作，表现为由卧位到
站立位时发作，或者由蹲位起身时发作，晕
倒 3 ~ 5分钟后逐渐清醒，常常因此摔得鼻
青脸肿。

患者 1 年年来同时伴有反复腹泻，1.8
米的身高，体重只有 50千克，用骨瘦如柴来
形容一点都不过分。

患者究竟得了什么病？
患者生活在农村，是家里面的主要劳动

力，患者的父亲很着急，患者也很焦虑。
家长着急地问:“主任，有什么办法弄清

楚我孩子晕倒的原因吗？能治疗好吗？头
晕咋这么难治？”

没有明确诊断之前，我无法给患者家长
准确的答复，患者需要住院治疗进一步明确
诊断，门诊以2 型糖尿病晕厥查因收住院。

诊断过程，罪魁祸首是它
患者入院后查体示：上肢血压（卧位）

130/70毫米汞柱；上肢血压（立位）70/40毫
米汞柱。立位收缩压与舒张压较卧位分别
下降 60 毫米汞柱、30 毫米汞柱 g，体位性低
血压诊断明确。

患者没有口服 α 受体阻滞剂，不考虑此
类药物所致体位性低血压；晕厥与咳嗽及排
尿无关，亦不支持咳嗽、排尿性晕厥；行头颈
部 MRI 检查、脑电图、24 小时动态脑电图、

24 动态心电图检查无明显异常，排除了脑梗
塞、颈椎病、癫痫、心律失常所致晕厥；多次
检测血糖无低血糖发作，排除了低血糖所致
晕厥。

糖尿病并发症检查同时合并糖尿病视
网膜病变、糖尿病肾病，最后诊断为：2 型糖
尿病、糖尿病自主神经病变、糖尿病体位性
低血压、糖尿病视网膜病变、糖尿病肾病。

很明显患者反复晕厥是糖尿病自主神
经病变，即糖尿病体位性低血压（Diabetic
Postura Hypotension，DPH）。而患者腹泻也
是糖尿病自主神经病变所致。

糖尿病自主神经病变与 DPH
糖尿病自主神经病变是糖尿病慢性并

发症之一，可累及心血管、消化、呼吸、泌尿
生殖等系统。

可引起糖尿病胃肠道自主神经病变，表
现为吞咽困难、呃逆、上腹饱胀、胃部不适、
便秘、腹泻及排便障；

可引起糖尿病心血管自主神经病变，导
致糖尿病体位性低血压，表现为糖尿病患者
由卧位迅速站立或者由蹲位起身时晕厥，也
可以表现为较长时间站立后发生头昏、视物
不清、甚至晕厥，严重者可导致心律失常、心
源性猝死而威胁生命。

DPH 有哪些临床表现？
表现为患者久卧、久坐、久蹲后起立发

生脑供应不足的症状，包括面色苍白、心悸、
出汗、头晕、眼朦、跌倒、晕厥等症状，随之出
现血压下降，收缩压与舒张压同时出现下
降。

如何诊断 DPH？
糖尿病体位性低血压是糖尿病自主神

经病变的一并发症，这种并发症的发生与糖
尿病病程、血糖控制状况、肥胖等因素相关，
常见于病程 10 年以上的糖尿病患者。

病人从卧位在三分钟之内很快变为直
立位的时候，收缩压下降超过 20毫米汞柱，
以及舒张压下降超过10毫米汞柱以上，并出
现低血压的症状：头晕、晕厥、出汗、心动过
速等症状。

而患者张某某的血压在卧位时是 130/
70毫米汞柱, 马上站立位时血压降为 70/40
毫米汞柱，很明显，存在严重的糖尿病体位
性低血压。

DPH 应该与哪些疾病鉴别？
1. 低血糖：糖尿病患者发生低血糖时也

会出现头晕、晕厥症状，但低血糖时检测血
糖多低于 3.9毫摩尔/L，进食食物症状迅速
缓解，上述症状的出现与体位变化无关。

2. 缺血性脑血管病：脑缺血、脑梗塞等
疾病发作时也可以出现头晕、晕厥症状，通
过头部影像学检查可以协助诊断。症状的
出现与体位变化也无关。

3. 心源性晕厥：心律失常、心肌梗塞等
疾病亦可出现头晕、晕厥，但心电图、24小时
动态心电图、心脏彩超等可以协助诊断。

如何防治 DPH？
1. 加强健康宣教
早期认识糖尿病体位性低血压的临床

特点及危害，目前无根治的办法，需终身治
疗，因此预防很关键，帮助患者消除焦虑、失
望情绪，提高自信心。避免及慎用扩张血管
的药物及利尿剂。

2. 生活方式的干预
戒烟限酒，可以增加摄盐量摄入（无浮

肿和高血压时）。
指导患者于卧位、久蹲后站立时动作宜

缓慢，首先要变为坐位，再缓慢站起来。睡
醒后、起床后、站立后均需自行保证 30秒无
头晕黑蒙再活动。睡眠时应将床头抬高20-
30度，以减轻 DPH 发生。

对于反复发作且症状严重的患者，离开
床前时可穿紧身弹力丝袜和腹部加压带以
压迫下肢血管。DPH 发作时应立即卧床休
息。

3. 良好的代谢控制
血糖、血压、血脂、体重等良好的代谢管

理等是预防糖尿病体位性低血压发生的重
要措施，尤其是血糖控制至关重要，但在降
血糖治疗过程中应严防低血糖的发生。

4. 药物治疗
可选用盐皮质激素 9α - 氟氢化可的

松，其滞钠作用可增加血容量，并可增加对
去甲肾上腺素的敏感性，亦可以使用米多君
治疗糖尿病体位性低血压。

防治结合，晕厥不再扰
经过仔细检查，在排除了低血糖、脑血

管病等疾病后，确定患者张某某的晕厥是
DPH 所致。经过胰岛素泵强化控制血糖、营
养神经、改善微循环及生活方式的干预等治
疗，同时口服米多君治疗，患者体位性低血
压症状明显好转，无晕厥发生。

DPH 严重影响患者的生活质量，目前
针对糖尿病体位性低血压的治疗手段有
限。对于糖尿病体位性低血压重在预防，
只有这样才能免受头晕、晕厥之苦，享受
健康生活。

脱发是年轻人，老年人共同的噩梦，相
信只要是个人，都不希望自己是个秃头的
人，因为严重脱发，会导致整个人都不好
看。你是否有曾经怀疑过，脱发与肥胖其实
有着一些联系，脂肪是会导致脱发的速度加
快呢这些问题呢？

为什么我们题目是不脱发要管住自己
的嘴，究竟这里面有着什么样的联系，我们
一起来了解。

常见的脱发类型
我们日常所见到的脱发，多数都是因为

脂溢性脱发，表现为头皮油脂多，头发有油
腻腻的感觉，不管怎么洗，干了以后不久就
会出现油感。这种情况和饮食是有着密不
可分的关系，如果我们平常吃的东西是肉食
多，蔬菜水果少就比较容易发生这种情况。

这种情况导致的脱发，建议要调整日常
食物的摄入量，均衡饮食，而且脂肪类食物

建议少吃为妙。
防止脱发，饮食习惯要注意
第一：避免辛辣食物，辛辣食物确实吃

下去很爽，但是对于头发少的人，不建议多
吃，辛辣食物对于脱发来说，可谓是火上烧
油。

第二：油腻食物。刚刚也说了，过度的
脂肪会导致头发发生不良的反应，所以我们
建议少吃为妙。

第三：避免太甜的食物，其实高糖分的
食物或者饮料容易在代谢过程中产生大量
酸性物质，酸性物质是不利于头发的生长和
发育的，所以要避免。

第四：避免过咸的食物，也许很多人都
不知道，如果我们常吃过咸的食物，头发里
面的盐分太多，会容易滋生细菌的。

第五：避免烟酒，这个不仅仅对于头发，
而且对于人体健康来说，最好能戒就戒，因

为吸烟和喝酒都会让学习以及血管发生变
化，而这些变化会导致到头皮层的毛囊正常
功能。

生发有方法
那我们除了避免上面的脱发危机以外，

还可以进行生发处理，也就是有助于头发生
长的方法，现在告诉大家。

第一：多喝水，远离饮料。水是人体必
不可少的，因为水能够助消化，还可以维护
细胞以及改善血液循环等等非常好的作用，
对于头发而言，头发的生长也离不开水，如
果头发比较不好，也可以选择喝点儿豆浆，
最好是自己打的豆浆，对于维持身体，促进
头发生长能够有比较好的作用。

第二：注意休息，避免过度劳累，长期睡
眠不足对于头发是会有一定影响的，因为晚
睡伤肝伤肾，受到损害就不容易让头发得到
比较好的营养，而且容易发生脱发的情况。

第三：洗头频率不要太勤，如果常常洗
头，烫发，染发，吹头发，这一系列操作也是
会加剧脱发的，而且选择洗发水的时候，最
好选择适合自己的洗发水，必须头发比较油
腻的，可以选择去油，还有一些中药脱发洗
发水，有添加中草药的成分，可以按照医生
推荐进行挑选。

一般而言，头发一周洗 2-3次就差不多
了，因为头发也有自己的生长发育期，如果
我们比较频繁地洗头，有可能会把休止期的
头发洗掉，然后待发育的头发还没有长出
来，看上去发量比较少，所以建议不要太频
繁洗头发。

最后，希望大家能够尽可能身心愉悦地
度过每一天，因为这对于头发有着比较好的
修复作用，不仅如此，而且对于我们的心理
也能够起着比较的好作用。

职场女性压力太大怎么办？快收好这份解压指南
「唉……怎么 又到周一了。」
「是啊，感觉眼睛一闭一睁，啪的一下，

周末没了！」
「一想到 还要熬 5天才能在家躺着，顿

觉手里的鸡腿不香了。」
「+10086！」
「而且这周可能姨妈又要来，好烦躁！」
「俺也一样！呜呜呜，压力好大啊！」
或许，很多女性朋友也会经历这样的 情

绪低气压。生活与工作混杂在一起，真叫人
「鸭梨山大」。不过，大部分人所经历的“烦
躁”“焦虑”及“消沉”等情绪，是 相对短暂的；
并且，这些负面的情绪，可以通过 多种调节
方式来 化解。

今天，就让我们从三个角度出发，看看
职场的女性朋友，可以通过哪些方式，顺利
卸下心头的压力与负担。

养成良好的生活习惯
想要解除心灵压力、维护心理健康，身

体的健康是基础。而这，便要求我们，养成
良好的生活习惯。可以从以下三个方面做
起：

01均衡饮食
有研究表明，摄入过多垃圾食品，对 心

理健康存在负面影响，与之相对的是，健康
的饮食有着 更积极的作用。因此，尽管「炸
鸡配啤酒」看似是 解压神器，但是 荤素搭
配、绿意盎然的餐食，也许会更 有利于内心
的健康。

然而，由于工作忙碌或者时常出差，许
多职场女性难以做到饮食的合理搭配。在
这种情况下，可以通过 补充相应的营养素，
来保证短期内营养摄入的均衡。

例如，补充摄入 Omega-3、B族维生素、
益生菌和镁等 营养素，有利于 提升快乐情
绪，改善心情、减轻焦虑，提高记忆力，增强
大脑功能等。

02适量运动
俗话说，「生命在于运动」。保持适当有

效的运动，能够 改善心肺功能，增强身体的
柔韧度与肌肉力量。

另外，运动还可促进人体的内分泌变
化，刺激大脑产生「快乐激素」内啡肽，从而
帮助 排解不良的情绪。

因此，建议职场女性可以进行 适量的运
动，每次时长 45分钟左右，每周锻炼三到五
次。

球类运动、团体操课等

此类含有社交成分的 团体运动，在促进
心理健康方面的表现最为出色。

骑行、慢跑、健身房锻炼等
此类 有氧运动，对心理健康也存在显著

的作用。
压马路、做家务等
此类 轻度运动，也能够对心理状态产生

积极作用。
03充足睡眠
职场的女性朋友，需要面临来自 工作和

生活的多重压力。 加班、出差、倒时差等，很
容易导致 生物节律的紊乱。 熬夜刷手机、
咖啡上瘾、抽烟喝酒等现代的生活方式，也
会对人体的生物节律性造成影响。

因此，职场女性最好尽可能地通过 自
律，排除这些因素对于生物钟的干扰，保证
按时作息，这样一来，才能拥有良好的睡眠
质量，重获充沛的精力。

学会合理释放负能量
每个人都会多少存在一些 负面情绪与

负能量。倘若没有得到及时有效的干预，积
累到一定程度时，极易成为“定时炸弹”。一
旦遇到外界刺激，很容易 形成心理障碍或产
生精神疾病。

因此，职场女性可以 积极培养多个舒解
情绪的出口，学会通过 合理的方式释放负能
量。

向可靠的朋友、家人 倾诉烦恼，寻求帮
助；

建立 适当的社交 ，培养良好的人际关
系；

培养 多种兴趣爱好 ，既能提升自信，又
能提升工作效率、激发创造力；

另外，还可以 写日记，唱歌，甚至大哭一
场 ……总有一款解压方式适合你！

当然，每个人也需要根据自身情况，寻
找对自己最有效的方式进行解压。原则就
是，「适合自己的，就是最好的」！

寻求专业人士的帮助
根据相关数据显示，最为中国职场女性

所青睐的自我调节方式有：寻找亲友倾诉、
购物、睡觉、大吃、健身等。但是，寻求专业
人士帮助的人则不多。

实际上，受到 遗传基因、周围环境、个人
性格等因素的影响，有些人即使主动尝试，
也无法赶走“心魔”。这种情况下要格外注
意，最好 积极寻求专业心理工作者的帮助。


