
吃出健康

医疗健康06 2021年11月10日 星期三 值班编委 冯涛 编辑/美编 韩瑞利 校对 瞿玩东

近年来，随着糖尿病
人数的不断上升，糖尿病已
成为继肿瘤、心脑血管疾病
之后，威胁人类健康的第三
大“杀手”，而我国糖尿病发
病率高达11.6%，居全球首
位。远离糖尿病，我们该做
些什么？在联合国糖尿病
日到来之际，记者采访了银
川市中医医院内分泌科主
任医师党毓起。

糖尿病预防从“早”做起
医生提醒：早发现早预防饮食要清淡

本部记者 郝 婧

对于突然发生的剧
烈头疼，大家感觉难忍，
都会立刻去医院检查。
然而，对于慢性头疼，很
多人不以为然，认为是小
毛病。也有很多患者经
过 X 线、CT，甚至磁共振
等检查无异常，也就不理
会了。

其实，这很不对。对
于持续一个月以上的慢性
头疼必须积极治疗。慢性
头疼不仅仅会影响生活质
量，导致心烦、失眠等，还
会降低身体抵抗力、降低
机体反应性及应急能力，

甚至影响人体多系统脏器机能。
《世界卫生组织蓝皮书》指出，控制好偏头疼，能使

全球 GDP上升两三个百分点。可见，头疼还是能影响国
计民生的大事。
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生活中，有一种疼痛如同温水煮青蛙，
它发生缓慢，很容易被人们忽视，或者觉得
忍忍就过去了，这就是医学上所称的慢性疼
痛。慢性疼痛给人们的身心带来伤害，让生
活质量下降，更重要的是，人们对它的“忍气
吞声”是最大的误区，很可能带来严重的后
果。疼痛科医生就来给大家介绍五种最不
能忽视的疼痛。

得带状疱疹一个月，仍然有遗
留下的疼痛，我们称为带状疱疹后
遗神经痛。

这种疼痛表现多样，但多为自
发痛或诱发痛，发作时常有针刺、
刀割、烧灼、虫咬的感觉，轻微触
碰、风吹、接触衣服或温度的微小
变化都可能诱发疼痛，痛起来让人
觉得“生不如死”。

如果积极治疗，大部分后遗神
经痛会逐渐改善。但如果不加重
视，坐等疼痛消失，等带状疱疹的
疼痛恶性循环累及和侵蚀脊髓背根神经节甚至脊髓背角，就可能遗留
非常顽固而剧烈的神经痛，造成严重后果。

长期的剧痛可导致抑郁、躁狂等精神-心理疾病，使患者逐步进
入“疼痛-自我紧张和生活能力丧失-疼痛加重”的恶性循环。

带状疱疹后神经痛 拖成顽疾可致抑郁

脖子和肩膀僵硬或
者疼痛，一般是颈肩长期
保持一个姿势，又不注意
活动造成的。

现在人们往往在电
脑前坐一天，缺少活动，
平时还有很多人天天手
机不离手，总是低头看手
机，或者是司机等等，这
些人群都会经常出现脖
子和肩膀僵硬，长期的不
良习惯，可能造成颈椎逐
渐老化退变。

等到椎间盘突出压
迫脊髓或者骨质增生压迫
神经血管，出现严重的神

经痛、头晕，以及行动障碍时，可能就需要开刀手术解
决，甚至有时候开刀手术也不能完全改善严重的症状
了，此时悔之晚矣。

另外需要注意，颈肩部疼痛可能不只是颈椎问
题，心脏的神经反射区也有可能投射到颈肩，因此，颈
椎疼痛也要积极检查，千万不可大意，以防忽视导致
生命危险。

慢性腰疼最常见的病因是腰肌
劳损。腰肌劳损是慢性的腰部劳损，
也是人人皆知的一种腰部疾病。大
多数人对它的态度是拖着不治。

它主要由两种原因引起，一
种是急性腰部扭伤后，未能及时
合理地治疗，从而形成了慢性腰
肌创伤性瘢痕及粘连形成，减弱
了腰肌的力量，产生了腰痛。

另一种原因是长期的、积累
性的腰部微小创伤积累所造成，
如一些长期处于坐位工作，经常
在非生理位置下操作的修理工，以及长期固定姿势工作的钟表工、打
字员等。此外，一些需要弯腰的劳动者，如果他们平时不注意体位及
加强腰背肌锻炼，均可有腰部的积累性损伤，形成腰肌劳损。

长期的腰痛，最终会导致脊柱稳定系统功能失调，脊柱变形加速，后期
可能发展成为神经的不可逆严重卡压，导致不能忍受的腰痛和下肢的放射
痛。严重者可影响到大小便功能，甚至丧失一部分或全部行动能力。

慢性腰疼 置之不理可丧失行动力

糖尿病患者出现手脚发麻，
像戴上手（袜）套，或有针刺样感
觉，遇到这种疼痛，有可能是糖尿
病并发周围神经损害。

出现这种神经痛，如果足够
重视，严密监测血糖水平，并且积
极治疗，内分泌科大夫与疼痛科
医生协作，有可能控制其进展甚
至逐渐缓解病情。

可如果仍未引起足够重视，任
由其发展，后期神经病变就会进一
步加重恶化，出现神经病理性疼
痛，这意味着患者保护性感觉功能
异常，严重的还会出现感觉缺失，
绝望和无能为力感，甚至也可导致
抑郁，严重影响患者生活质量。

已知糖尿病周围神经病变是糖尿病患者足部溃疡形成的主要危
险因素之一，足部溃疡高危患者，最终有可能导致感染坏疽，患者最终
截肢。

慢性头疼 持续一个月必须治疗

颈肩部僵疼 严重者可危及生命

糖尿病性周围神经痛 可致截肢

（据《北京青年报》）

“我平时基本没啥症状，有时候感
觉头晕，以为是没休息好，也没当回
事。”55 岁的王建设平时身体很健康，
也很少去医院，前几天单位组织体
检，他被检测出血糖高。为进一步确
认，他便到自治区人民医院进行复查，
检测出空腹血糖为 15.7毫摩尔/升，确诊
为糖尿病。

对于像王建设这样平日很少关注
血糖的人有很多。

党毓起介绍，糖尿病早期其实是
可以预防的，首先要保证良好的睡眠
质量，经常睡眠不足 6小时者，糖尿病
的患病风险会更高。此外，还要定期
检查血糖，有肥胖或超重、血压与血脂
偏高、糖尿病家族史等高风险者，30岁
以后每 3 年测一次血糖；一般人群 45
岁以后每 3 年测一次血糖。这样可以
早发现、早诊断、早治疗。

“肥胖，尤其是腹型肥胖是糖尿病
发生的危险因素。”党毓起说，大家要通
过运动和饮食来实现减肥，特别要关注
腹部脂肪，因为腹部减肥能大大提高糖
耐量，控制高血压，这与糖尿病病情发
展密切相关，通过运动和饮食来实现减
肥，特别要关注腹部脂肪，因为腹部减
肥能大大提高糖耐量。

党毓起提醒大家，保持运动对于
糖尿病的预防至关重要，每天运动 30
分钟，可以选择散步、慢跑、游泳等。
只要掌握科学的方法，糖尿病是可以
预防的。

“糖尿病患者最发愁的事就是吃饭，其实，糖尿
病患者只要搭配好食材，选用恰当的烹调用料、烹调
方法，一日三餐也可以变得丰富多彩。”党毓起介绍，
科学合理的食物搭配才是正确的选择。

党毓起说，糖尿病患者的饮食必须要进行谷薯
类搭配，粗细粮都要食用，粗粮中含有丰富的营养素，
特别是膳食纤维素，可以帮助患者有效控制血糖的上
升，同时还包含一些矿物质，可以让患者的血糖处于
较为平稳的趋势。因此在糖尿病患者的每日饮食搭
配中，谷薯类的粗粮应当占据 30%。

用粗粮代替部分米面谷类食物是碳水化合物
的主要来源，其他淀粉类食物如土豆、山药、芋头等
含有的碳水化合物也较多，选用时提倡多选用粗杂
粮，如玉米面、荞麦、燕麦等代替部分米面。另外，富
含植物纤维的藻类和豆类食品也是不错的选择，食
后吸收较慢，血糖升高缓慢。糖尿病患者需要注意
食物的烹调方式，尽量使食物保持清淡、不油腻、少

盐和低糖的状态。
主食、副食搭配要合理，每餐主食的量约为 2两

左右，副食摄入的总量保持在每日蔬菜类 500克至
1000克，肉类 100克至 150克，豆制品 50克至 100克，
禽蛋类每日 1至 2个。需要注意的是每日油脂类总量
控制在 20克至 30克，也就是 2到 3勺植物油；食盐用
量应控制在 6克至 8克，所用糖类均为甜味剂制品。

同时，含糖量高的水果或干果要限量，水果含有
一定量的单糖、双糖，按照 150克至 200克带皮橘子、
梨、苹果等可以换成25克主食适当选用。

“当糖尿病患者的病情得到控制，血糖处于平
稳状态，就可以进食低糖的水果，如小番茄和桃子
等，尽量不要食用香蕉、葡萄、红枣、柿子等高糖的水
果。”党毓起说，一般来说，水果在每天上午 10点左
右进食为宜，每天食用的蔬果应保持在每日餐食的
50%左右，但如果食后血糖升高，则最好将血糖控制
好以后再适量选用。

早发现早预防早治疗1

糖尿病人该咋吃有讲究2

茶叶蛋影响钙、铁吸收？
其实影响不大
煮茶叶蛋时，用的茶叶量有限，

同时生物碱类物质的量也有限，对
于钙的吸收并不会产生大的影响，
更不会导致骨质疏松。另外，茶叶
中还含有单宁、鞣酸等物质，会和鸡
蛋里面的铁结合，降低铁的吸收
率。但是鸡蛋中的铁本来吸收率就
不高，也不是铁的主要来源，所以，
大可不必为这个方面担心。

无花果含糖高会导致肥胖？
大多是葡萄糖和果糖
无花果富含维生素、矿物质等。

无花果中的营养物质具有一定的健
康功效，包括抗氧化、抗癌、抗肿瘤、
增强免疫力等功能。无花果含的碳
水化合物（糖）是 16克/100克，其中的
糖大多是葡萄糖和果糖，如果不是长
期大量食用是不会引起肥胖的。

烤红薯会增加肠胃负担？
膳食纤维反而防治便秘！

红薯中含有多种人体所必需的
营养素，还含有丰富的膳食纤维。
膳食纤维可以促进肠胃蠕动，防治
便秘，加快排泄体内有害毒素。烤
红薯时，要采用干净卫生的用具，可
以用微波炉、烤箱等，就不会产生致
癌物。

空腹不能吃香蕉？
正常量不会引起“高镁血症”
根 据《 中 国 食 物 成 分 表

（2009）》，每 100克香蕉可食部分含
有镁 43毫克，一个正常成年人即便
是一次进食 200 克，镁的含量也只
有 86 毫克，仅为每日推荐摄入量
（330 毫克）的四分之一，不可能会
引起高镁血症。而且，食物镁的吸
收率也是随人体镁的营养水平发生
变化的，也就是说，当人体镁的营养
水平充足时，肠道对镁的吸收率也
就自然降低。所以，空腹是可以吃
香蕉的。

（据《北方新报》）

在 2021 年 欧 洲 心 脏 病 学 会
（ESC）年会上报道的一项来自美国
国家心肺血液研究所的研究指出，
从小到老，好好喝水有助于降低心
力衰竭风险。

研究发现，中年时血钠水平较
高与老年时心衰或左心室肥厚相
关。中年时血钠每增加 1mmol/L，25
年后，发生左心室肥厚和心力衰竭
的风险就分别增加 1.20 倍和 1.10
倍。如果中年时血钠超过142mmol/l，
在 70-90岁时左心室肥厚和心力衰

竭的风险开始增加。
研究者表示，142mmol/l 的血钠

水平属于正常范围，不会显示为异
常，不过医生在定期检查中应该注
意评估这些人的喝水情况，如果发
现经常饮水不足，应予以纠正。

目前建议，成年女性每天饮水
1600至 2100毫升，成年男性每日饮
水 2000至 3000毫升。但是全球范围
内进行的调查表明，很多人甚至都
够不到上述范围的下限。

（据《北方新报》）

多喝水 防心衰

听说早餐不能吃这四种食物？

本报讯（记者 郝 婧） 11月8日，
记者获悉，近期在自治区药监局、自
治区中医药管理局的大力支持下，
宁夏中医医院暨中医研究院新冠肺
炎预防院内制剂“益气防疫合剂”，
获自治区药监局紧急备案。

据了解，针对本轮疫情和宁夏
地域、气候及新冠病毒变异特点，宁
夏中医医院暨中医研究院在国家卫
生健康委派驻工作组中医药专家、
自治区中医药专家修改审定推荐的
新冠肺炎预防中医处方基础上，组
织医院中医药专家进行了剂型确
定、制剂名称及功能主治论证，并由
制剂室开展了工艺和质量标准的系
统研究。

截至目前，医院已累计向银川市
西夏区 6个集中隔离点及核酸采样人
员、发热门诊等重点岗位医务人员等
3000余人，配送煎药 20448瓶（袋），
取得良好效果。该中药合剂获得备
案后，群众可通过医院微信公众号、
我的宁夏 App等手机软件，选择“急
诊科-方便门诊”进行实名预约挂号，
凭挂号信息在门诊楼（7号楼）1楼方
便门诊开具处方后购药取药。

据医院专家介绍，“益气防疫合
剂”主要用于益气固表，宣肺解毒，健
脾祛湿。适用于成年人新冠肺炎及
流行性感冒的预防，症见神疲乏力、
食欲不振，偏于脾肺气虚夹湿证。服
用时应注意孕妇及哺乳期者禁用。

本报讯（记者 郝 婧） 11 月 9
日，记者获悉，为保障封控管控区
域、健康码“黄码”孕产、妇女及儿童
的有序就诊，全力保障患者身体健
康和生命安全，从 11月 9日 8时起，
银川市妇幼保健院总院作为封控管
控区域、健康码“黄码”人员专用诊
疗区域，疫情期间暂不接收封控管
控区域和“黄码”人员以外的患者。

银川市妇幼保健院阅海分院作
为健康码“绿码”非管控区域普通患

者就诊区域，正常接诊普通患者。
银川市妇幼保健院相关负责人

表示，封控管控区域人员就诊前，需
联系社区，社区所属的市级就医保
障工作组将调度救护车辆提供就诊
接送服务，并做好诊前安排。同时
提醒患者，目前银川市妇幼保健院
总院发热门诊正在改建过程中，发
热患儿请到银川市妇幼保健院阅海
分院发热门诊就诊，成人发热患者
请到其他定点保障医院就诊。

9日起银川市妇幼保健院总院
作为“黄码”专用医院

本报讯（记者 郝 婧） 11月9日，
记者获悉，宁夏中西医结合医院被作
为封控区（红区）人员接诊定点医院
后，医院迅速行动，全力为封控区（红
区）患者提供医疗服务保障工作。

该院建立了医院救治工作领导
小组例会制度，定时听取各组工作
汇报，对存在问题当即研究，迅速
改进，确保作为封控区（红区）接诊
定点医院各项任务执行到位，各项
工作落实及时。迅速成立定点救

治医院领导小组，将每一个环节、
每一项任务都细化到人，确保各项工
作任务都有人管、有人盯、有人促、有人
干，全力做好定点医院医疗救治工作。

同时，对接诊“红区”人员各岗位
职责、个人防护标准、环境消杀细则进
行了再细化，对核酸采样工作流程、工
作标准、工作要求进行了再完善，坚决
筑牢医院院感防控安全防线。

目前，封控区和集中隔离点患
者医疗救治服务正有序开展。

宁夏中西医结合医院全力保障
封控区（红区）人员医疗服务

宁夏又一新冠肺炎预防中药制剂获批备案


