
提
个
醒

小验方小验方糖尿病患者如何

才能做到合理饮食，管

理好血糖呢？本文告诉

您饮食管理的原则。

治肾性蛋白尿方

取生地、车前子各 15 克
（包煎），生黄芪30克，雷公藤
10-15克，丹参、丹皮各12克，
薏苡仁根、白茅根各30克，灸
甘草 6 克。先将雷公藤加水
煎煮2小时（以减轻其毒性），
然后加入其他中药共煎，沸后
再煮 15 分钟，倒出药液后再
加水煎煮，将两液混合，分早
晚两次服，每日1剂。

治中风半身不遂方

取天麻、千年健、胆南星各
10 克，牛膝 25 克，杜仲 25 克
（炒炭）、石决明25克（先煎）、
地龙 20 克、乳香、杭白菊、花
粉各15克，全蝎5克，水煎，每
日为 1 个疗程。此方完全无
毒副作用。

（本方仅供参考）

读者来信

小 儿
疝 气 是 幼 儿 时

期 一 种 较 常 见 的 疾
病，主要由于孩子的先天

性因素所导致。家长如发现
孩子平白无故总是哭闹，且在腹

股沟区域或肚脐附近出现包块，就
很有可能是疝气。孩子长久站立或

哭 闹 不 止 时 ，很 容 易 导 致 腹 压 的 增
加，从而导致
疝囊形成甚至
逐渐变大。

发 现 小 儿
疝 气 后 家 长
不能等。一旦孩子用力哭闹，很可能
在 其 阴 囊 上 方 出 现 包 块 ，当 安 静 以
后又逐渐消失，大部分家长都不知

道其实孩子已经发病很长时间，
最终很可能错过治疗的最佳时

机。因此，当孩子出现反复哭
闹时，家长要检查是否出

现疝气，发现问题及
时到医院就诊。

如
发现疝气时，应
尽 量 减 少 哭 闹 、便
秘 、生 气 、咳 嗽 等 会 增 加
腹 压 的 情 况 ；多 注 意 休 息 ，
出现疝囊坠下时家长要配合用
手轻轻将疝推回至腹腔；需要尽
量 避 免 久蹲、久站 ，尽量不用力奔
跑，平时多注意平躺和休息；给孩子

适 当 增 加
营 养 ，日 常
可以多进食
一些具有补
气功效的食

物 ，包 括 山 药 、鸡 蛋 、肉 、鱼 、扁 豆 等
等 ；患 有 疝 气 需 根 据 情 况 进 行 手 术
治疗，手术年龄以 3 岁左右为宜。

小 儿 疝 气 不 可 小 觑 ，其 严 重
起 来 可 威 胁 到 孩 子 的 生 命 ，因
此家长一定充分予以重视 ，
一 旦 检 查 出 患 有 疝 气 ，
一定要 积 极 配 合 治
疗 。

发现小儿疝气不能等

手法按摩 摩肩：患者取坐位，
肩自然下垂，医者站其侧后方，用
双掌对颈、肩、背、胸组织大面积进
行按、摩、揉、捏。

点穴：医者一手扶持患肩，另
手拇指在痛腧部位进行点、拔、理
筋，镇定数次，然后令患者自动活
动患肩。在最痛位置上保持不动，
医者一手加以固定，另手拇指针对
压痛点位置，再次进行点、拔、理
筋、镇定。

运肩：一手固定患者勿使摇
动，另手握同侧肘、腕部，作肩各方
面的被动性活动，注意活动范围，
由小到大，不能粗暴。

松肩：操作姿势同摩肩，对颈、
肩、胸背大面积施行按、摩、揉、
打。随即对痛腧所属原穴进行点、
按。

拔罐 对痛点或痛区用闪火法
进行拔罐，慢性期者，先用锋针，点
刺出血，然后拔出瘀血；肩部肌肉
肥厚者，可用拉罐，循经拔拉。

功能锻炼 1. 站立位，双手分
执一等肩长小棍两头，以健侧带动
患肩作前上举动作，然后双掌心握
小棍两尽端，以健侧用力通过木棍
传递于患肢视耐受程度，作侧举动
作。2. 患者前俯腰，患肩下垂作
顺、逆时针划圈动作。3.健手扶托
患肘尖，用力作内收、外展、上举动
作。手法治疗隔日一次，15次为一
疗程。病人经一疗程多可获愈。

三法结合三法结合
治疗肩周炎治疗肩周炎

主食类
粗细搭配。建议每顿饭的主食

中，粗杂粮要占一半的量，如糙米、
燕麦、荞麦等。在个人现有的主食
习惯上进行改变，习惯吃大米饭的
人，可以在米饭中加入小米、糯米、
黑米等各种粗粮，做成二米饭、三米
饭、黑米饭等；还可以在米饭中加入
红豆、扁豆、绿豆、芸豆等各种杂豆
类，做成各色豆饭。总之，就是要避
免吃白米饭这种单调乏味、营养不
足、过于精细的主食。习惯吃面食
的人，也不要总吃白馒头或白面
条。蒸馒头、做面条、包饺子等任何
面食的时候，都可以掺入一定比例
的全麦粉、燕麦粉、大麦粉等粗粮。

少油脂。首先必须抛弃油条、
葱油饼、炸馒头、方便面、麻花、油炸
糕等油炸主食。其次，对酥饼等虽
未油炸但也添加大量油脂的主食
也要格外当心。最后，吃面条、米
线、米粉等快餐主食时，要注意那些
油乎乎的汤。

肉蛋类
合理选择。俗话说得好：“四条

腿的不如两条腿的，两条腿的不如
一条腿的，一条腿的不如没有腿
的。”也就是说，综合考虑营养价值，

畜肉不如禽肉，禽肉不如鱼肉，鱼肉
不如蛋类，合理搭配，鱼类、禽类、瘦
肉都应适量选择。

每天1个蛋。每天1个蛋，且连
蛋黄一起吃掉。如果不存在脂代
谢异常，对于血脂正常的糖尿病患
者来说，每天吃 1 个鸡蛋对血胆固
醇水平影响很小，且能保证优质蛋
白质的摄入，所以可以放心食用。

合理初加工。首先，禽肉等需
要去皮（脂肪含量高），畜禽肉上的大
块脂肪可以用刀剔除；其次，可以将
瘦肉放进沸水锅中煮一段时间，将
肉中不可见的脂肪煮出来，弃汤之
后再烹饪，以此减少脂肪摄入量，水
煮的过程还有助于减少肉食的嘌呤。

聪明巧烹饪。烹饪肉类食材要
在烹饪方法上下功夫，避免油炸、烧
烤等方式，尽量采用水煮、清蒸、急
火快炒等烹饪方式，可以减少烹饪
油的使用量。炒肉片时可以将其
切成薄片，短时间加热即可熟，炒之
前用料酒、酱油等先腌制一下入味，
加少许淀粉拌匀也可减少烹饪用
油。

控制钠含量。不仅仅要控制简
单糖的摄入量，还要控制钠的摄入
量，因为钠摄入过多不利于血压控

制。糖尿病患者在烹饪肉类时建
议选择一些香料或者辣椒增加食
物的风味，从而减少盐的使用量，避
免同时选择酱油、老抽、盐等调味
料。另外，尽量不选择加工肉制品，
因为这类食物钠含量颇高，且还含
有亚硝酸盐。

蔬果类
控制主食摄入量。相比叶菜类

和瓜菜类蔬菜来说，薯芋类蔬菜往
往淀粉含量较高，糖尿病患者应将
其纳入主食摄入量中，比如红薯、土
豆、芋头、山药等。另外，鲜豆类食
物中，蚕豆也富含碳水化合物（每
100克含有19.5克碳水化合物），如
果选择了这些食物就应该适当减
少主食摄入量。

食物多样。尽量做到中餐和晚餐
每餐至少有两个蔬菜品种，做到多
种食材相互搭配，才能做到食物多
样，健康膳食。

蔬果不可偏废。每天要吃
500 克蔬菜、100 克水果。
在所有食物中，蔬菜
是最接近糖尿病饮食
治疗目标的，

应高度重视蔬菜的摄入量，应保证每
天摄入500克（即一斤）以上，每天都
要吃一定量的绿叶蔬菜和嫩茎类蔬
菜，包括白菜、菠菜、油菜、韭菜、生
菜等；每天至少吃一次菌藻类食物，
如蘑菇、香菇、金针菇、木耳、银耳、海
带、紫菜等。除此之外，富含叶黄素
的蔬菜和水果对糖尿病患者有很好
的作用。叶黄素是视网膜血管
抗氧化所必不可缺的营
养素，而糖友极易出现
视网膜病变，因此
最好多吃此类
蔬 菜 ，如
西 兰 花 、
菠菜等。

糖尿病患者：

合理饮食管控血糖

体
育锻炼

有 助 于
增 强 身 体

素 质 ，加 强
肌 肉 力 量 ，提

高免疫力。需提
醒的是，不同年龄

段的人
应 选 择

适 合 自 己
的运动，

尤其是正处于身心
发育期的青少年。

有些运动并
不适合青少年，

如 拔 河 比
赛 。 拔 河

比赛作为
一 项

团体性竞技运动，对培
养集体观念、团结意识
很有帮助，但青少年却
不 宜 。 进 行 拔 河 比 赛
时，参与者常需长时间
憋 气 来 增 加 肌 肉 的 力
量。憋气时，人的肺部
一直保持在扩张状态，

胸 腔 和 腹 腔 内 压 力 加
大，会阻碍血液正常回
流到心脏。当憋气结束
后，人会反射性地呼气，
造成胸内、腹内压力骤
然降低，大量血液涌入
心脏，对心脏冲击较大，
对青少年心脏的发育非

常 不
利。

尚 未
完成发育的
青少年，应该尽
量避免憋气性的
运动，如拔河、举
重、掰手腕等。如非

要憋气，
那 么 憋 气
时间不宜过
长，结束憋

气时，应有节制地缓
缓呼出体内气体，尽
量使体内压力有
一个循序渐进的
缓冲过程，以
减 少 对 心
脏 的 冲
击。

青少年少做憋气运动

为了生育，准爸妈在备
孕的过程中会去搜索各种
资料，与亲朋闺蜜交流等，
其实，有些信息未必科学。
我们来看看备孕期间准爸
妈常见的三大误区。

误区一：有人错误地认
为，加强同房的频率，可以
提高命中率。殊不知，怀孕
是有条件的，只有在女性排
卵期同房，精子才有机会见
到卵子，精子和卵子见面才
有机会妊娠。如果不在排
卵期同房，就像七夕牛郎织
女相会，牛郎不来或者织女
爽约都是没有机会鹊桥相
会的。

误区二：反复流产与
男性无关吗？在门诊经常

会遇到，复发性流产女患
者的配偶固执地认为，只
要女性能怀孕，流产就和
男性无关。真相是，临床
上很多流产与男性精子质
量、染色体异常、特异感染
等等有关。从优生优育角
度分析，精子的质量是非常
重要的。

误区三：阳痿早泄会影
响受孕吗？早泄和阳痿是
临床非常多见的男科疾病，
一般来说，只要可以正常完
成性行为，是不影响生育
的。如果严重早泄，无法完
成性行为？这种情况是会
影响生育的，出现这种情
况，就要及时到正规医院就
诊。

备孕三大误区

手机，已成为我们生活中不可
缺少的一部分，但大多数人没有意
识到它对健康的潜在伤害。需要提
醒的是，过度使用手机会引发以下
问题。

视觉损害 过度看手机屏幕会
引发眼干、视力模糊、头痛等症状。

伤害听力 31%的人用手机会出现
耳鸣，71%的人每天平均打电话 10 分钟
甚至更长，这会使耳鸣的几率增加 2

倍。尽量少在噪音大的地方打电话，减
少每天的通话时间，可有效保护听力。

姿势不正确 91%的人发微信时脖
子扭曲，从而引发颈椎病。应摆正姿

势，适当休息，定期运动，每天做做
伸展运动。

剥夺睡眠 玩手机会使大脑兴
奋，延迟入睡时间，并缩短深度睡眠
时间。应不把手机带上床，并在睡
前 1 小时关机。
分散注意力 边用手机边驾车会使

交通事故的几率增加 4 倍，几乎跟酒后
驾车出现事故的概率差不多。经常开车
发信息，交通事故的概率将提高23 倍。

过度使用手机
健康问题多

最近我的胃有点不舒服到医院检查，医生建议
我做个碳14呼气试验，说只需吞一颗小胶囊，就能查
出是否感染了幽门螺杆菌，请问这个试验的原理是
什么？有什么需要注意的地方吗？读者 姜女士
姜女士：

碳14呼气试验是目前临床上检测是否感染了
幽门螺杆菌最常用的方法，该检查具有无痛、无创、
快速、简便、无交叉感染等优点，被认为是诊断幽门
螺杆菌的金标准，在临床上已被广泛推广应用。

原理：幽门螺杆菌可产生高活性的尿素酶，当吞
下碳14标记的尿素后，如患者的胃内存在幽门螺杆菌
感染，胃中的尿素酶会将尿素分解为氨和碳14标记的
CO2，医生通过收集、分析呼气中碳14标记的CO2的
含量，即可判断患者是否存在幽门螺杆菌感染。

注意事项：接受碳14呼气试验前2小时不要吃
其他东西，为了避免口里有食物残留，检查前可以漱
漱口；检查期间也不要吃东西或喝水，检查结束后可

以多喝点水，以帮
助 试 剂 更 快 地 排
出。另外，检查前1
个月不要服用抗幽
门 螺 杆 菌 的 抗 生
素，以免出现“假阴
性”。

做碳14呼气试验
要注意些什么

生活百科 JI LIN NONG CUN BAO
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