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■专家在线

学四招,糖友无需再
做“苦行僧”

本周三，“糖尿病可预防，4 项注
意记心中”的文章内容见报后，家住
金水区的李阿姨很高兴，夸赞的同时
又给小记布置了一个任务：“我已经
患上糖尿病了，能不能问问专家，日
常饮食该注意什么？”为此，小记特意
专访了郑州大学第一附属医院内分
泌科的王守俊、杜培洁两位专家。

在王守俊、杜培洁两位专家看来，
糖尿病控制需要坚持5项原则，就是俗
称的 5架马车：运动、饮食、药物、健康
教育、血糖监测。健康教育需要多方
共同参与；药物则需要听从医生的建
议；而其他 3项，则需要每一个人自己
做到。具体到饮食上，糖友要记住几
个原则：平衡饮食；优质蛋白；“宽主禁
糖”（放宽主食种类，禁止单糖、双糖）；

“限脂增纤”，即要做到以下4点：
调整饮食结构 饮食是由蛋白质、

脂肪、碳水化合物（也可称作糖类）3种
营养物质构成，每种食物都可以产生
热量，如果学会调整饮食结构，糖友就
可以大胆地吃，很多原来不敢吃的水
果甚至也可以吃了。

了解食物升糖指数 升糖指数越
高的食物尽量少吃，如精制的谷类。
而粗粮或全麦食物升糖指数较低，可
以多吃。

高纤维饮食 膳食纤维是一种不
能被人体消化的碳水化合物。研究证
实，膳食纤维有降低餐后血糖、增加饱
腹感、延缓食物吸收的作用。膳食纤
维分两种：水溶性和非水溶性，前者有
果胶，多含在水果、魔芋中；后者有粗
纤维、半粗纤维和木质素，多含在蔬
菜、粗粮中。

添加适当的营养增补剂 适量补
充微量营养素，可增强机体免疫力、
改善体能、平稳血糖、调节血脂、减少
或延缓糖尿病并发症发生发展。如
维生素B、C、E，矿物质中的镁、铬等，
都能够起到防治糖尿病慢性并发症
的作用。

总之，营养治疗与运动、药物治疗
紧密配合，糖友无需再做“苦行僧”，也
能过上与健康人相似的幸福生活。
郑报融媒记者 刘书芝

初冬，气象变化多端，雾气、干燥、冷空气轮番交替，与气象变化密切相关的疾病也突然多了
起来。着凉感冒、上呼吸道感染、皮肤瘙痒等疾病呈高发趋势。一些原本就患过慢性支气管炎、
哮喘或是心血管疾病的老病号，更是频频发作。这些“气象病”潜在诱因有哪些？如何早做防
备？病发了又该如何科学治疗？本周六（11月12日8:00~18:00），本报“名医团”大型义诊活动
将走进紫荆山公园西门（下沉）广场，免费为市民进行一对一问诊。郑报融媒记者 刘书芝

《黄帝内经》有云：“冬三月，此谓
闭藏。水冰地坼，无扰乎阳，早卧晚
起，必待日光。”立冬后，天黑得越来越
早了。人体也应该和天地一样，早睡
晚起，因为这样有利于阳气潜藏、阴精
蓄积。所以，小伙伴们从现在起可以
睡懒觉啦！

与此同时，中医讲究入冬后情志
要恬淡安静、寡欲少求，这样可以使
得神气内收，利于养藏。冬季万物凋
零，常会使人触景生情、郁郁寡欢，改

变这种不良情绪的最好方法就是多
参加娱乐活动，消除冬季低落情绪，
振奋精神。

但冬季锻炼不可少，运动时要注
意“冬藏”，不可再像春夏锻炼一样再
大汗淋漓。晨练时间应适当推迟，

“见太阳才运动”。户外活动应选择
在上午 9点半以后到下午 4点之前进
行最为适宜。睡前可以试试足浴泡
疗，不仅能驱寒、消除疲劳，还可以促
进睡眠。

周六 紫荆山有场冬季常见病义诊
活动现场，咳喘贴、自拍杆、护手霜、检查券等礼物免费送

义诊之余，参加义诊的医院及专家
们，还为市民准备了丰富的礼物。河南
中都皮肤病医院将带来护手霜、环保
袋、免费皮肤检查、自拍杆等；郑州长江
医院除安排资深内科、妇科及不孕不育
医生参加义诊外，现场还将进行血压、
血糖免费检查，免费发放 100 张彩超半
价体检劵及 2017 年挂历。德贝植牙关
爱老人口腔健康，免费发放口腔检查
单、杯子、口腔健康知识手册等。曾就
职郑州市中医院、现为郑州益圣哮喘医

院主任的赵党委，擅长运用中西医结合
辨证治疗支气管炎、哮喘、肺气肿、肺心
病、肺纤维化等呼吸系统疾，现场他将
为患者免费贴敷咳喘贴。郑州医博肛
肠医院现场义诊，有相关疾病需求的，
到院可进行胃肠彩超、电子直肠肛门
镜、基础检查等相关检查，现场还将赠
送 2016膳食指南、膳食餐盘、便利袋、护
手霜等小礼品……

礼品太多，小记在此不一一列举了，
本周六义诊现场咱不见不散。

记者从郑州多家医院了解到，
近日天气多雨、气温忽高忽低，医院
门诊呼吸道、皮肤科等病人明显增
多，一些原来就患过慢性支气管炎
或哮喘的老病号更因此诱发旧病，
日子过得很不安生。

当下季节病都有哪些潜在诱

因？如何早做防备？病发了又该
如何科学治疗？本周六（11月12日
8:00~18:00），省会知名医院的一线医
疗专家，将组成超强阵容的义诊“名
医团”，走进紫荆山公园西门（下沉）
广场，免费为市民进行一对一问诊，
为市民送健康。

“名医团”周六义诊紫荆山

丰富礼品 现场拿到您“手软”

冬季，“理直气壮”早睡晚起
怕冷吗？高蛋白质、高B族维生素、高碘等五类食物多来点

本周一，立冬。过了这一天，意味着冬季真的开始了。《月令七十二候
集解》中有：“立，建始也”；又说：“冬，终也，万物收藏也。”所以，古人云“春
生夏长秋收冬藏”，实际是说立冬后草木凋零、蛰虫休眠，万物活动趋向休
止。而冬季的冷，更让诸多小伙伴赖起床来。今天，小记就给您一个“早睡
晚起”的理由，很“理直气壮”哟！

暖身滋补——要五“高”
高“蛋白质”入冬后，可以适当增

加高蛋白质食物的摄入，比如畜禽肉、
鱼肉和鸡蛋等。因蛋白质所含能量的
30%会变成热量从体表发散出来，而碳
水化合物所含能量仅有 5%~6%作为
热量散失，脂肪则是 4%~5%。因此，
冬天吃高蛋白质的食物有助机体抗
寒。

高“B族维生素”大部分B族维生
素在碳水化合物、脂肪和蛋白质代谢
中起着重要作用，如维生素 B1、维生
素B2、尼克酸等都与能量代谢密切相
关，适当摄入有助增强抗寒能力。维
生素 B1 主要存在于燕麦等粗粮、坚
果、瘦猪肉及动物内脏中。富含维生
素 B2的食物有动物肝脏、蛋黄、奶制
品、菠菜、韭菜、油菜、花椰菜等。富含
尼克酸的食物有全麦制品、糙米、豆
类、芝麻、花生、香菇、鸡肉、瘦肉、鱼、
绿叶菜等。

高“维生素D”缺乏维生素 D 不
但有损骨骼健康，还会引起人体免疫
力低下，导致罹患感染性疾病的风险
增加，如感冒、上呼吸道感染等。阳光
照射是人体获得维生素 D 的主要来
源，而多食富含维生素D的食物，如动
物内脏、蛋黄、香菇、全脂奶等也是一
个不错的方法。

高“碘”碘是合成甲状腺素的重
要原料。甲状腺素能够促进身体中的
蛋白质、碳水化合物、脂肪转化成能
量，抵御寒冷。而各种海洋食品均为
碘的良好来源，如海带、紫菜、海鱼等。

高“香辛料”在寒冷的冬天，适当
吃些香辛料不仅能给大家带来味觉上
的享受，还有助人体抵御寒冷。如辣
椒、肉桂、姜等，均可加快血液循环、兴
奋神经，使全身变得温暖。

老人三病——注重“防”
老年人由于生理机能渐弱，抵御能

力也随之衰减，立冬前后正是病邪乘虚
而入之时。因此，老年人要特别注意环
境的变化，及早防范，注意预防以下 3
种疾病的发生。

第一种是中风，中风是老年人的常
见病、多发病，在寒冷的冬季更易发
生。老年人多有高血压，一遇上寒冷天
气，身体就适应不了，血压便随之增高，
就有发生中风的危险。因此，需要及早
预防，切勿掉以轻心。第二种是心梗，
心肌梗塞也是老年人冬季的高发病。
当人体受冷刺激后，由于血管收缩，导
致心肌缺血缺氧，容易诱发心绞痛，若
措施不力，会发生心肌梗塞死亡，不可
不防。第三种是流感，老人冬季感冒，
若治疗不及时，就会诱发多种危及生命
的并发症，如肺炎、肺心病、哮喘及慢性
支气管炎等。

立冬养生——注重“藏”


