
如果你早上起床身体出现了这 6种

情况，请留意，可能是疾病“信号”。

晨起手脚发麻

正常情况下，早上起床时手脚是不

会发麻的，就算有也只是偶尔出现，可能

是晚上的睡姿有问题，压到了手脚。 但

是，如果你经常出现这样的症状，首先怀

疑的是脑梗塞。 当你的脑血管出现了血

栓，它就会阻塞血液通道，导致脑组织缺

血缺氧，由于大脑对血氧非常敏感，所以

血流量减少时就会对对应脑组织造成直

接影响，而这就会引起对侧肢体发麻，毕

竟脑神经支配了感觉传递。 要是你的感

觉是单侧肢体发麻的同时，出现双眼一

抹黑、表情僵硬、口齿不清，那就要小心

了，这是脑梗的概率非常高，要早点溶

栓解决问题。

早上醒来手脚发麻，还有可能是糖

尿病。 当你血液中血糖含量过高时，会

对周围神经造成伤害，轻微伤害时这种

感觉就像是蚂蚁爬、发麻，如果持续恶

化，那就可能出现触电、发热的感觉。

晨起关节僵硬

这种问题多见于老年人，老年人的

关节腔本来就比较干涩、坚硬，活动性也

不是很好，但是大多数老人出现晨僵后

稍微活动一下就可缓解。 如果晨僵超过

十分钟以上，恐怕要小心这些问题：

第一，可能是类风湿关节炎，患者病

变的部位在手指关节或腕关节，有时候

不仅是晨僵，还会有明显的关节变形。

第二，骨关节炎，常伴随着关节异

响、关节肿痛、压痛、组织水肿等，但是活

动后能缓解，一般持续 30 分钟左右即可

症状消失，但是长期静置一样会有僵硬

的问题重复出现。

早上起来饥渴难耐 心慌心悸

正常人起床不会马上感觉到饥饿，

一般要等一会儿，喝完水让肠胃蠕动一

下才会感到饥饿。 但是如果你患有糖尿

病，那你起床后会立即感到饥渴难耐，甚

至在半夜被饥渴惊醒。 这是因为你身体

内可利用的血糖太少了，细胞无法获得

足够的能量，处于饥渴状态。 这种时候

千万不能暴饮暴食，否则会加重糖尿病

病情，如果你持续一周以上出现这样的

症状，就应该去做检查，以免病情恶化。

糖尿病也会导致心慌心悸，但是以饥渴

为主要表现。 如果晨起感觉心慌心悸，

第一个要怀疑的，是心梗的问题，尤其是

冠脉堵塞严重，可能会导致心肌缺血严

重，出现心慌心悸的表现。 第二个要怀

疑的是心脏病，比如心律失常、卵圆孔闭

合不全等等。

早上起来眼屎多

眼屎算是眼睛自我保护产生的一种

代谢物质，每个人都会有眼屎，而且随着

年龄的增长，眼屎的量会越来越多。 但

是大多数的眼屎都是透明的、白色的，是

不会引起眼睛不适的。 可如果你的眼屎

有以下几种特点，就要小心了：

第一，眼屎突然增多，可能是体内有

炎症，或者眼睛受到感染导致的。

第二，眼屎呈现白色、丝状物，这可

能是干眼症或急性过敏性结膜炎引起

的。

第三，稀薄、带黏性水样液体，一般

预兆病毒性角结膜炎、泪道阻塞、眼表有

异物、轻微的外伤、过敏等等。

第四，黏、脓分泌物，考虑是不是过

敏性结膜炎和沙眼的问题。

第五，眼屎坚硬、呈颗粒状。 这大多

是肝胆火热的表现，中医理论认为肝开

窍于目，肝的问题常常反映在眼睛上，因

此肝火旺盛就会导致眼屎变多，而且眼

屎的质地非常坚硬。

晨起头晕难耐

晨起头晕基本很少见于 45 岁以下

的中青年，偶尔发作也只是熬夜、烦躁引

起的问题，但是如果长期存在晨起头晕，

问题可能会比较严重。 首先得怀疑是不

是颈椎、 颈动脉狭窄的问题。 长期从事

办公室工作的人经常会有颈椎病， 颈椎

病可能压迫椎动脉，导致椎动脉狭窄，椎

动脉狭窄会引起大脑供血减少， 从而引

起大脑血氧含量下降， 所以会出现头晕

的症状。 其次是怀疑血液粘稠度，中老

年人出现血液粘稠的概率很高， 而且经

过一晚上的水液代谢，血液中水分的含

量也会降低，血液粘稠度也会提高，血液

粘稠度提高会造成血栓、 血小板聚集的

问题，这都会引起头晕的症状。

晨起水肿

晨起水肿的问题很严重， 要小心。

如果是双下肢水肿， 可能象征着肾脏排

水不利，肾衰竭早期、中期就会引起严重

的水肿，用手按压下去不会回弹，有明显

的凹陷。有时候肾病水肿还会引起眼睑、

颜面部的水肿，然后慢慢地出现在下肢、

脚踝。 还可能是心脏问题导致的水肿，

常见的有心力衰竭， 这一般以上肢水肿

为主，心肺循环障碍导致水肿。

晨起的状态有时能看出许多问题，

如果晨起是不舒服的、 抗拒的、 有疼痛

的，很显然是身体出现了问题；晨起要是

轻松的、愉快的，那恭喜你，你的身体很

健康，即使有一定的问题，可能也不是大

问题。

早上醒来身体有这些情况 可能是疾病“信号”

■ 舒 文

吃得多、运动少、

抗压力减弱、生活不规律

刘主任告诉记者，如今物质生活

丰裕，年轻人平时高热量、高蛋白的

食物摄入量多、久坐不动，一天半小

时、 一小时有氧运动根本不能确保，

加之工作繁重、抗压力减弱、抑郁、焦

虑情绪、肥胖、熬夜、夜宵多会导致糖

尿病生成。 临床上发现，原本四五十

岁才诱发的糖尿病提前至二三十岁，

甚至出现了很多儿童糖尿病患儿。 这

个时代“富贵病”已严重影响人们身

心健康。 对糖尿病的成因、发展过程

了解不多，对其造成对人体危害又知

之甚少。 糖尿病发展到最后，会引发

心脑血管疾病、糖尿病足（俗称烂脚，

有截肢可能）、神经病变、肾功能严重

破坏，由糖尿病造成的并发症占死因

的前列。

早发现、早治疗，

学会“三自”

任何疾病，重在预防，尔后才涉

及治疗。 30 岁以后建议每年至少检

测一次空腹血糖、 餐后 2 小时血糖、

糖化血红蛋白（反映三个月患者整体

血糖水平），一旦发现糖尿病苗头，及

早治疗，一方面生活方式干预，控制

饮食（总热量要达标），餐后半小时、1

小时散步、慢跑等；另一方面，1 型糖

尿病要注射胰岛素治疗，2 型糖尿病

要选择口服药或胰岛素治疗。 在此，

刘主任提醒，目前网购平台上所谓的

增加胰岛素分泌的保健品及一些降

糖类茶饮等不太靠谱，关键要到正规

医院诊疗，按医嘱服药。

今年糖尿病日主题是“教育保

护明天”因此患者要学会“三自”，

即自我治疗、自我监测（血糖）、自

我管理。 如今健康理念深入人心，

家中血压计、 血糖仪等成了标配，

对及时监测，尽早干预起了重要作

用。

糖尿病人需终身服药吗？

如今市场上诞生一周注射一针

降糖针剂咋回事？

一般而言， 糖尿病和高血压等

疾病一样，是不可逆的“富贵病”，

病人要终身服药，控制血糖，减少

糖尿病对人体各脏器的破坏。 刘主

任说，但也有一种情况，完全是超

重肥胖型体质， 通过减肥治疗、控

制饮食，倡导健康生活方式 ，他们

的血糖指标会趋于正常，这就可以

根据病情阶段性或彻底停药了。 但

为了不反弹，少食多动，拒绝高糖

高脂高热量食品，应该是毕生做的

重要事情。

至于目前市场上出现的 GLP-Ⅰ

受体激动剂， 即一周皮下注射一针，

就可降糖，而且可减体重。 目前此类

国产进口的药已纳入医保，徐中心即

可配， 它主要是为患者带来生活方

便，减少了药物对心脑及肝肾等脏器

的副作用。 但无论如何，天下没有尽

善尽美的治疗方式，每个人应根据本

人实际，在医嘱下，选择适合自身的

降糖治疗手段。
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� 一周数次洋快餐，各种高糖饮料、果汁、奶茶成了日常“标配”，久坐不动盯着手机打游戏，时常熬夜加个夜宵……这就

是现在年轻人不良的生活方式，殊不知生活压力增大、缺乏运动，肥胖者增多，潜伏的糖尿病低龄化人群日益增多。 据徐中

心内分泌科主任刘志文分析，徐中心内分泌科每日平均 200 人左右问诊者，二三十岁年轻人占了三成多，大有不断上扬趋

势，她特别提醒，年轻人要彻底改正不良生活方式，身体瘦点、入睡早点、运动多点，健康就能多点。

■ 记者 殷志军

更应关注糖尿病低龄化人群

降“糖”从改正不良生活方式做起


