
! ! ! !对于床上用品，人
们通常只注意清洁晾
晒被褥、枕巾、枕套，却
很少把枕头拿到户外
透气及晾晒。殊不知，
仅靠清洗外部的枕巾
和枕套，只是“治标不
治本”，枕芯内的污秽
气息不能除掉，所以枕
头已成为现代家庭中
的卫生盲点。

专家介绍说，每晚
睡觉时，枕头是被褥里
污秽气息通过的“要
道”，加之人睡觉时呼出
的不纯净气体大量地渗
入，极易成为藏污纳垢
的场所。尤其应当注意
的是，倘若是呼吸道、消
化道或头部皮肤有传染
病者，还会将细菌和病
毒染于枕芯内，有可能
导致夫妻或孩子之间的交叉感
染。所以，枕头要经常晾晒消毒，
保持干燥卫生。有条件的家庭，除
多晒枕头外，还应经常更换枕芯，
按照医学专家的建议，枕芯至少
每两年换一次，每周都晒一次。
怎样知道枕头该换了呢？专

家建议采取以下的自查标准：在
没有其他身体疾病的情况下，晨
起后常觉得颈部麻木酸胀；枕头
已失去弹性，需要拍打好一阵才
能使其恢复一些弹性；在好不容
易调整完枕头之后，它又迅速回

复扁平；枕头有结块、
凹凸不平的现象，
且充填物有受
潮的异味及枕
芯外部黄渍斑
斑。如果出现了
以上情况中的一
种，就意味着你的

枕头该换了！

食物降压———“宝宝西瓜”
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B! 康健园/养生

! ! ! !回答这个问题，必须讲一个真实的故事。
!"""年澳大利亚的悉尼奥运会上，世界顶

尖的 #位游泳选手排成一列准备竞争 $"米自由
泳的金牌。哨声一响，不到 !!秒就见分晓，美国
小加里·霍尔（%&'( )&** +',）获得金牌（见右图）。
而仅仅在 -年前，医师诊断小加里·霍尔为

-型糖尿病，并告诉他以后再也不能参加游泳
比赛了。他当时是绝望，完全的绝望。他花了那
么多时间锻炼希望取得好成绩，如今只有 !.岁
就成了一场空了。他爸爸从 -/01年起 2次参加
奥运会。他自己已在 -//1年亚特兰大奥运会上
拿了二枚银牌，他很希望自己有一枚金牌！
考虑最后他决心还是备战 !"""年奥运会。

他另外找了好的医师，忍受一切痛苦，从头来
起。医师测定他游完全程时血糖变化，必要时用
胰岛素。逐步增加运动量。如此刻苦锻炼才得那
枚金牌。
他一共得了 -"枚奥运奖牌，其中 $枚是金

牌，还破了纪录。他在 !""#年 2.岁时才退役。
当年 $月他进入美国奥运名人榜。
退役后他一点也不休息，他为改善其他糖

尿病人生活而努力。美国有个“少年糖尿病研究

基金会”，他是其下属政府关系委员会委员。因
为少年糖尿病大多为 -型，而能参加奥运会的
大多也是 -型。他努力在为推广人工胰岛而忙
碌。他还参加了 3&456'7儿童国际委员会，这是
美国最大的非盈利的保健系统，主要是针对乡
村患者。还有些工作要他做。
对我们的广大糖尿病友来说，从以上故事

可以学到：!对疾病要有坚强的信心和决心，
只要早发现早正规治疗，预后并不比没有糖
尿病的人差。"要知道加里如果没有好医师
伴随左右，是不可能得金牌的。所以要了解正
规的和最新的研究成果。例如不吃甜、不吃水
果并不对，膳食方面主要是减少热卡量，减少
饱和脂肪和反式脂肪等。#要经常检查，如自
测血糖及查糖化血红蛋白，以及定期查眼、
肾、神经等。有的人测了一次就不测了，会害
了自己。$按正规用药，必要时应该用胰岛
素。%不要轻信传言偏方和虚假广告；要记住
保健品不是药，不能治疗，有些非法保健品还
会害人。
正确处理和治疗糖尿病，祝愿广大糖尿病

友也能活得和普通人一样快乐！

糖尿病人能否得奥运金牌
! 张家庆
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! ! ! !酷暑盛夏正是吃西瓜的时候，做个
形象的比喻，如果把成熟的西瓜比作
“大人”，那么未成熟的西瓜即可称为
“宝宝”。

以往认为，成熟西瓜含糖量高，既能
利尿解渴，又能清暑祛热，可降血压。而
日本秋田大学营养生化学学者一项新的
研究证实，在 !""克以下的未成熟的“宝
宝西瓜”中，含有可阻止血压上升的酶，

并已经采取提取方法，将其开发成健康
食品。

研究者对西瓜的成分进行分析发
现，未成熟的西瓜不仅含有大量可抑
制血压上升酶功能的物质，而且所
含能使血液良好循环的“瓜氨酸”也
比成熟的西瓜多。给予高血压状态的
老鼠含有“宝宝西瓜”提取成分的水，持
续 -周，结果血压下降了约$8。
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