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保健 /

! ! ! !饮食控制是糖尿病治疗的重要环
节。在家庭饮食护理及营养搭配中，要注
意平衡膳食，控制好摄入的合理热量，糖
尿病人照样能做“吃货”。

! 关于甜食 糖尿病人应避免纯
碳水化合物类食物如淀粉、果糖、蔗糖等
的过量摄入。糖尿病人可以选择蔗糖作
为甜味剂，但应将其所提供的热量纳入
全天摄入量之内进行计算，且总量不应
超过 !"克。建议患者使用低血糖生成指
数（#$）的糖醇。

! 关于粗粮 作为主食，粗、细粮
的含糖量差不多，大约 %"&（面粉是
%"&、大米是 %'&、小米是 %'&、玉米是
%(&），而提倡糖尿病人吃粗粮是因为粗
粮含膳食纤维丰富，而膳食纤维可抑制
肠道葡萄糖的吸收。因此，摄入同等量的
粗粮和细粮，餐后转化为血糖的程度是
有差异的。用粗粮代替部分细粮是可取
的。但吃太多含膳食纤维的粗粮，可能增
加胃肠道负担，影响其他营养素吸收，长
此以往将可能发生营养不良。故选择主
食应注意粗细搭配。

! 关于坚果 坚果分两类，一类是
高脂肪、高蛋白，很少碳水化合物的坚
果，如花生、瓜子、腰果、松子、核桃、开心
果等；另一类是高碳水化合物、低蛋白，
很少脂肪的坚果，如板栗、莲子、白果等。
因此坚果要限量吃。一般每周吃 ")克坚
果是适宜的。"*克坚果（以可食部计）相
当于中等大小的花生仁 ((粒，大杏仁
+%粒，开心果 %(粒，葵花子 "把（成年女性手
掌），西瓜子 "把。!克坚果含脂肪大致相当于 ,

克食用油，如果吃坚果，就要相应减少烹调油。
! 关于主食 主食主要提供碳水化合物，

是总热量摄入的重要组成部分，也是大脑能量最
主要的来源，应占总能量的 "*-.(*-。因此糖尿
病饮食应是平衡膳食，各种营养素之间需保持一
定的比例。

! 关于水果 水果含多种维生素及微量
元素，其价值不能被蔬菜全部代替。水果中的糖
类主要以果糖为主，而果糖的血糖生成指数（#$）
较低。因此，可选择含糖少、低 #$的水果，如苹果、
梨、桃、柚子等。建议水果不宜与正餐一起食用或
餐后立即吃水果，宜在两正餐之间或睡前 , 小
时吃。 柏豫

! ! ! !八月初的一个早晨，一群活泼的孩子
来到上海新天地附近的陶艺谷。在这里，他
们拉坯、绘制彩陶，忙得不亦乐乎。看着这
些快乐的孩子，周围的人不会意识到他们
是 $型糖尿病患儿。

$型糖尿病又被称作胰岛素依赖型糖
尿病，多发生在儿童和青少年，发病机制未
明。病因是体内胰岛素不足，必须用胰岛素
治疗才能达到治疗效果，否则将危及生命。
孩子患糖尿病很容易被家长忽视，就诊时
血糖已经非常高，病情都比较严重。儿童 $

型糖尿病的主要症状是“三多一少”，也就
是多饮、多尿、多食和体重减轻，所以家长
平时一定要留心，孩子不明原因消瘦，或者
突然出现夜尿增多或尿床，需及时到医院
检查。

营养平衡
要点!避免饮食控制过度造成营养不良

上海儿童医学中心营养师冯一指出，$
型糖尿病儿童家庭护理中家庭饮食及营养
搭配要平衡，也就是在控制患儿摄入饮食
合理热量的同时，又要保证孩子正常生长
发育所需的营养。这是糖尿病成功治疗的
基石。冯一营养师还介绍道，患儿的生长速
度可作为糖尿病代谢障碍得到控制的一个
指标，家长应该根据患儿的年龄定期测体
重与身高。在日常饮食护理中，需遵医嘱低
糖饮食或按营养师要求提供，营养需要量
与相同年龄、性别、体重及活动量的健康儿
相似，一般情况下应包括 "*-的碳水化合
物、!*-的蛋白质和 +*-的脂肪。正餐应包

括主食、高蛋白食物、蔬菜、油脂和盐，而不
是一味控制饮食的总热量。可根据患儿年
龄性别、身高体重、活动强度、病情和平时
饮食习惯制定每日总热量，再有计划地分
配三餐热量和食物成分，每餐应基本固定，
并按时进餐。此外，每当游戏运动多时可以
少量加餐或减少胰岛素用量。总之，饮食控
制以能保持正常体重，减少血糖波动，维持
血脂正常为原则。

心理疏导
要点!脾气变!坏"不可怕

上海儿童医学中心内分泌科主任医师
黄晓东指出，糖尿病患儿每天多次注射胰
岛素，不仅肉体痛苦，而且还失去饮食的自
由。无限期的治疗以及繁琐的检测和随访，
都会让孩子脾气变“坏”，产生心理障碍，因
此患儿的心理疏导也不可忽视。家长要加
强自身和患儿的心理建设，经常鼓励和陪
伴患儿，倾听其感受，了解其需求，增加家
庭活动、亲子游戏、体育运动的机会等，以
减少患儿的抑郁、自卑倾向；要多多参加患
者小组活动，如夏令营，获得同伴效应的正
面作用。家长要做好与老师的沟通，为孩子
营造友好宽松安全的学习环境；对年长的
孩子要发挥其自主性，鼓励参与治疗过程，
帮助孩子度过青春“风暴期”。只要采取正

确、积极的方式应对，在药物治疗的同时进
行心理疏导就可起到事半功倍的效果。

正确用药
要点!目前大多需要终身注射胰岛素

$型糖尿病患儿由于胰岛功能绝大部
分被损伤，胰岛素注射是治疗中的重要一
环。由于儿童的自控能力以及认知水平不
如成人，在使用胰岛素治疗过程中，打多了
血糖会降低，打少了血糖会升高，不打或漏
打会引发酮症酸中毒。因此，正确使用胰岛
素是糖尿病患儿家庭护理中的重要一环，
需要在使用胰岛素治疗过程中有家长进行
监督管理，做到规范注射，这既包括要在专
业医生指导下按时按量注射，也包括要选
择适合儿童安全的注射装置。

黄晓东主任医师指出，胰岛素注射到
皮下组织才能保证稳定地发挥作用，如果
针头过长容易导致肌肉注射，加快胰岛素
吸收，影响胰岛素作用的发挥，进而造成低
血糖。目前市场上广泛使用的 '毫米或 "

毫米超细超短型的针头，可以轻松穿过表
皮、真皮层，进入到皮下组织，减少肌肉注
射和低血糖的风险。在大多数儿童和青少
年中，使用 '毫米针头可以不捏皮，/*度垂
直进针。但有些可能仍需捏皮注射，尤其是
较为清瘦的孩子。 乔闳

! ! ! !随着生活节奏的不断加快，
一些看似“高端大气上档次”的时
髦病层出不穷，如“拖延症”“晚睡
症”，熬夜则成为很多人的家常便
饭，自己在不知不觉中成了肝病
的下一个目标。中医认为，养肝的
最佳时间是晚上 ,, 时至凌晨 +

时。好睡眠是护肝良药。
睡眠不足，肝病患者代谢功

能受影响，全身所需的营养不够
用，良好的睡眠可以减少营养消
耗，有利于肝病康复。国内有一项
研究结果显示，每晚睡眠不足 '

小时者，他的免疫系统功能要下
降 "*-，'!名乙肝病毒携带者凌
晨不睡觉，白天检查这些受试者，
发现他们体内的免疫细胞的活动
能力减弱 +,-，当这些志愿者获
得充足的睡眠，他们的免疫力完
全恢复。

夜间活动之后，隔天需要补足睡眠。通
过多喝水补充体液，促进各消化腺和胆汁
的分泌，减少代谢产物和毒素对肝脏的影
响。多吃含 0族维生素的食物，如谷物类、
动物肝脏、豆类、新鲜蔬菜等，适当补充维
生素 1、2等，有利于调节机体免疫力，抵御
外界致病因素的入侵。此外，熬夜时对眼睛
消耗很大，也应多补充维生素 3、胡萝卜素
等。“肝开窍于目”，眼睛不仅是心灵的窗
户，更是肝脏疾病的镜子。
值得注意的是，熬夜时总有几个时刻会

感觉很困很累，困了累了就赶紧睡觉休息。
谨记熬得起“夜”，却熬不起“健康”。章苒

! ! ! !高温天助推各大医院门急诊量节节攀升。
那些原本在夏季很少发作的病症，随着人们长
时间逗留在空调环境内，也出现了高发，譬如
鼻窦炎（即鼻旁窦炎，其中上颌窦炎最常见）。
要想防治鼻窦炎先要了解病因。首先，长

时间感受风寒就极易导致鼻窦炎发作。尤其
是既往有鼻炎病史者，更易诱发鼻窦炎。而感
受风寒后常常继发病毒、细菌感染。此外，尘
螨等过敏因素易引起过敏性鼻炎。鼻部的其

他疾病如鼻中隔偏曲、中鼻甲肥大等也可致
鼻窦炎的发生。对于儿童来说，反复扁桃体
炎、腺样体炎是小儿鼻窦炎最常见的病因。

鼻塞、流涕、头痛、嗅觉障碍，是鼻窦炎主
要表现。人们通常错把鼻窦炎当感冒处理，自
己不重视，也不上医院就诊，凭经验自行买药，
效果往往非常不好。其实，长时间鼻塞、流涕会
影响工作效率、学习效率，引起记忆力减退等，
因此，如出现以上症状，就必须重视，不可耽误
诊断与治疗。鼻窦炎诊治不及时可能导致一
系列并发症，如中耳炎、慢性咽喉炎等。

诊断鼻窦炎并不困难。一般医生会对患
者进行鼻塞、流涕、头痛等病史询问。门诊常
常需行鼻镜检查，必要时作微创鼻内镜检查，
甚至鼻窦 14扫描，以确定鼻窦炎累及范围。

治疗鼻窦炎的方法很多，主要包括：!全
身治疗：急性期，在医生指导下足量抗生素抗
感染治疗。慢性期可用小剂量长程大环内酯
抗生素，至少 ,!周。"中医中药治疗。#必要
时手术引流：包括鼻内镜微创手术、鼻中隔弯
曲矫正术、下鼻甲射频消融。反复发作的儿童
扁桃体炎、腺样体炎可考虑手术切除。

治疗只是一方面，更重要的是应注重鼻
窦炎的预防。夏季避免长时间吹风扇、空调，
室内不宜温度过低。有鼻窦炎病史人群尽量
避免空调房间长时间短裤、短袖，以免风寒入
侵。室内经常通风，保持空气清新。戒烟酒。适
当锻炼，增强身体抵抗力。

张家雄（同济大学附属第十人民医院耳
鼻咽喉科主任医师） 本版图片 !"
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空调“吹”出来的鼻窦炎高发

儿童的健康成长离不开家
庭。因为儿童的行为和饮食习惯
存在不可预知性，所以儿童糖尿
病的治疗极大程度需要依靠家庭
护理。在家庭护理中，营养平衡、
心理疏导和正确用药是三个最重
要的部分。科学的家庭护理不仅
能够帮助患儿控制病程，而且还
能够让患儿拥有和普通儿童一样
的快乐童年。

! ! ! !通过临床观察和调查，我们发现，有许多
颈椎病人往往具有一些不卫生的学习、工作
和生活习惯，这些正是造成颈椎病的诱因。现
罗列如下，以示劝诫：

" 长时间连续地低头阅读#写字#打电

脑$多见于白领%#玩游戏机#看手机&

" 长时间连续地固定于低头位'或左右

旋转颈椎兼低头位工作'如超市收银员&

" 坐#站#走时的弯腰曲背$驼背%体位&

" 穿着衣服袒胸露背& 空调#风扇从头顶

上#身背后劲吹& 颈背部夏天喜欢搭一块冷湿

的毛巾以降温&

" 睡高枕'睡软床'睡躺椅& 睡眠俯卧

位'或半侧卧半俯卧位'或睡眠侧卧位且弯腰

怀抱物体&

" 长时间半靠半躺在床上看手机#看电

视或看书&

" 嗜好食用冷饮&

" 多愁善感'对悲伤#忧愁#焦虑的刺激难

以忘怀&

以上种种习惯虽然是无意识的，但是长
时间的行为可以潜移默化地造成颈椎生物力
学失平衡态；颈椎软组织的微损伤；颈项部感
受着风寒湿邪的致病外因；迫使颈椎老化，表
现为颈椎骨质增生、颈椎间隙狭窄与颈项部
软组织（肌肉、韧带、纤维环等）的僵硬痉挛，
从而构成颈椎病的一系列重要外因。

因此，上述这些不卫生的习惯，当在纠正
之列。我们应当用卫生的学习、工作和生活习
惯来规范日常行为，“无病防病”的意义即在
于此。

闵熙敬（复旦大学附属华东医院市府门
诊部骨伤科）

纠正诱发颈椎病的“坏”习惯


