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! ! ! !今年!月"日进入清明节气，春色宜人，万
物次第生长，流转于此时的阳气，也是最清新
的，故而清明节气是养生的重要时期之一。

衣!遵循"春捂#$防寒保暖

清明时节天气变化多端，昼夜温差悬殊，
衣着不能顿减。人们应根据天气变化，随时增
减衣服，注意防寒保暖，要遵循“春捂”之说，有
高血压病和呼吸系统疾病的老年人、有痛经史
的女性，要尽量使身体“不冻不寒”。

食!甘温补脾$清补为主

中医学认为“春与肝相应”，清明时节应多
吃“柔肝”的食物，饮食宜温，以清补为主。《千

金要方》载饮食应“省酸增甘”，宜食甘温补脾
之品如荠菜、山药、菠菜、韭菜、银耳、大枣、马
兰头、河蚌、螺蛳等。

住!早睡早起$避免熬夜

人们应有意识地调整作息，早睡早起，避
免长时间熬夜，保持充足睡眠。适当午睡以消
春困。

行!外出踏青$%动&宜适度

清明养生重点在养阳，关键是“动”，切忌
“静”，不可闭门不出，更不可坐卧太久。人们应
穿着宽松衣服多到空气清新之处慢走、打拳、
做操，吐故纳新。但是老人春练不要太早，应在
太阳升起后。外出踏青时，“动”宜适度。心脏
病、高血压、慢阻肺病人，不要逞强登山。扫墓
应当注意控制情绪。

徐辉!上海中医药大学附属龙华医院老年

科副主任医师"

踏青养生 不负春光

医护到家

身边提示

知%心&话

康健园 责任编辑∶潘嘉毅 视觉设计∶戚黎明

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：pjy@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn 232018年4月2日 星期一

/健康养生

! ! ! !“忌食辛辣刺激性食物如生姜、蒜、辣椒
等”，错！目前没有医学证据提示这些刺激性食
物会促进子宫肌瘤生长或者恶变，清淡饮食也
没有保护作用的明确证据，因此这种食物并不
是子宫肌瘤的禁忌。
“碳水化合物、茶不能喝”，错！持这种意见

的人认为碳水化合物与胃酸作用后产生的二氧
化碳气体会压迫子宫、茶会刺激心血管和神经，
对身体造成压力。事实上，大多数子宫肌瘤并不
会产生压迫症状，哪怕单个肌瘤直径在 "厘米
以上的，也不一定会有腹胀的症状，只有特定部
位的肌瘤才会压迫周围脏器如膀胱、直肠等，产
生尿频、大便困难等，这类肌瘤往往需要手术治
疗而不是长期随访。碳水化合物和茶并不会诱
发或促进肌瘤生长，适量的食用是可以的。
“豆制品不能吃”，错！大豆异黄酮提取物

是绝经后激素替代治疗药物的原料之一，部分
豆类含有植物雌激素，而雌激素是明确可能促

进肌瘤生长的因素。但是
植物雌激素原料在体内的
吸收利用有限，豆类含有
的卵磷脂有营养脑神经的
作用，因此完全杜绝豆制
品可以说是因噎废食。正
常饮食里的豆制品不是禁忌，如果担心个体对
植物雌激素的吸收不同，可以提高随访频率以
观察这类食物对肌瘤的影响，从而调整食量。
“鸡不能吃”，错！鸡肉本身对肌瘤没有影

响，但是市场上有部分商人在鸡饲料中掺入雌
激素。同理，虾的饲养过程也存在这样的现象，
而且激素的量无法准确估计。食用这种方法饲
养的鸡、虾等，可能摄入禽肉中囤集的雌激素，
对肌瘤的影响不明确，因此建议食用正规标准
饲养的鸡肉、虾肉等。
“鱼子、紫河车、葛根粉、蜂王浆、雪蛤不能

吃”，正确！这五项食物明确含有雌激素成分，

经临床观察，食用后可能出现肌瘤增长加快及
异常阴道流血等症状，因此子宫肌瘤患者不宜
食用。另外，所有美容养颜的保健品都可能含
有雌激素成分，如需食用一定要慎重对待，尽
量向商家问清雌激素的含量，必要时至医院咨
询妇产科医生的建议并增加随访次数。
综上所述，女性朋友一旦发现患有子宫肌

瘤后，饮食上只需避免雌激素的过度摄入即
可，并没有太多的饮食禁忌。当然，强健的体魄
是抵御所有疾病的根本，健康均衡的饮食适用
于每一个人。
黄志华!复旦大学附属中山医院妇产科"

子宫肌瘤饮食禁忌之“真假雷区”
! ! ! !生活中总是能碰到这样一
些人：他们对环境适应能力很
强，身处任何场景都能如鱼得
水，受人欢迎。他们最突出的特
点是情绪稳定，很少动怒，不会
长时间陷入负面情绪中，表现出
良好的情绪控制能力。这便是
我们常常提到的情商高的人。
所谓情商是指人们察觉自

我和他人情绪，调节和控制自身
情绪的能力，其核心是情绪控制
能力。情绪控制能力的强弱在
一定程度上反映了情商的高低，
是情商的集中体现。具有良好
情绪控制能力的人除了能敏锐
地感受到他人的情绪信号，适时
做出恰当反应外，还能高效地掌
控自我情绪的按钮，避免对自己
和他人的工作和生活造成影响。
积极良好的情绪状态是获

得成功和快乐的要诀，坏情绪
则令人沮丧、消沉和愤怒，犹如
火药、陷阱一般让生活充斥着
危险和绝望。长期处于负性的
情绪中，不仅预示着情绪不健
康，也会带来生理上的影响：失
眠、心血管、内分泌、消化系统
疾病高发。所以，拥有良好的情
绪控制能力，能察觉自我情绪
状态，合理利用情绪按钮来疏导、调节与
控制情绪，其重要性不言而喻。
“情绪按钮”是一个人心理上的敏感

点，是各类情绪的开关。负性情绪按钮多
的人容易出现情绪控制困难。与之相处稍
有不慎就踏入其情绪雷区，引爆暴怒、急
躁、焦虑、抑郁等情绪。人一旦沦为情绪的
奴隶，无法控制情绪，反被其所扰，任何言
语、行为刺激都可能成为负性情绪的导火
索，严重影响人际关系和生活幸福度。每
个人都应当像了解身体一样，了解自己的
情绪按钮，包括正性的和负性的。这既是
情绪管理的需要，也是培养情商的基础。
同时，我们还需给自己找一个令身心平静
的所在。要在负性情绪的按钮被按下时，
能安全、及时地舒缓、控制自己的情绪。

控制情绪的能力可以锻炼和培养。
希望自己具有良好情绪控制能力的人，
在日常生活中需注意锻炼坚强的意志和
自制力，培养一些有效的方法来应对、克
制自己的情绪；对难以克制的情绪，可以
采取迂回的策略，将注意力从不良情绪
的刺激情境中，转移到其他事物或活动
上，情绪也会随之转化；当情绪不佳时，
采取向他人倾诉、运动或诉诸笔端等宣
泄方法也可减轻精神痛苦。另外，情绪往
往不是事物本身引起的，而是取决于我
们看待事物的不同思维方式，在不利的
环境中，不妨换一种思维方式去思考，减
少身上的负性情绪按钮。唯有此，才能防
情绪失控于未然，做自己情绪的主人。

金海燕 !上海交通大学医学院附属

瑞金医院临床心理科副主任医师"

高
情
商
的
人
善
于
控
制
!情
绪
按
钮
"

子宫肌瘤目前已是妇科最常见的良性疾病之一，发病率高达
20%以上，但是大多数子宫肌瘤患者没有不适症状，也不需要手
术或药物治疗，医生的建议往往是定期随访看肌瘤的增长情况。
在这个漫长的随访过程中，许多患者非常关心自我保健，尤其是
饮食方面的禁忌，那么有哪些真正的“雷区”需要避开呢？

! ! ! !清明节在即，除了踏青之外，正是吃青团
的大好时机。青团是江南地区的传统特色小
吃，它用艾草的汁拌进糯米粉里，再包裹进豆
沙馅儿或者各式网红爆款，不甜不腻，带有清
淡却悠长的青草香气。
虽然青团是时令美食，但是糖和油脂含量

很高，而且糯米本身是不易消化的食物，故而
不适合所有人群。这四类人群最好不吃青团：
#$ 高龄老人和婴幼儿；%$ 胰腺炎患者；&$ 糖
尿病、肥胖、高脂血症等代谢综合征患者；!$
胆囊炎、胆结石患者。
吃青团时有四条注意事项：青团中的糯米

在冷却后非常容易反生，不利于消化，所以务
必先加热后食用，无论隔水蒸还是微波炉加热
青团，都应去除玻璃膜再加热，食用才更安全；

最好与竹笋或马兰头一起吃，可以加快青团的
消化和营养的吸收；绝对不要和肥肉混吃，否
则加重肠胃负担，容易引起消化不良；最好食
用一些有助于消化的食品，如山楂等，因为这
些食品可以减少胃肠道消化青团等糯米食品
的负担，有利于青团在体内的吸收。

购买青团应掌握以下几点：一是闻，有浓
郁清香味的原料都比较可靠；二是看，颜色偏
绿的为上品，发青发黑、通体透亮的有加人工
色素的可能，食后对人体有害；三是轻捏，特别
软塌塌的大多放了好几天也不会变硬，有添加
防腐剂的可能性。追求“有嚼头”的消费者建议
选购触感有韧性的，但要在两天内吃完。

李兴华（主任医师）金雪芬（上海市第八
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! ! ! !胰岛素治疗是 #型糖尿病患者和部分 %

型糖尿病患者对抗糖尿病的有效途径。糖尿病
患者对低血糖的恐惧很常见，许多患者减少胰
岛素剂量以避免低血糖发生，而胰岛素剂量的
减少会影响血糖控制、增加长期慢性并发症的
发生风险。
任何降糖治疗都是双刃剑，血糖水平高企

的人却是发生低血糖的高危人群。糖尿病治疗

过程中容易并发低血糖，剂量使用不当，糖友
就可能昏睡不醒了。别以为低血糖不可怕，低
血糖严重时会致命。所以，低血糖是糖尿病患
者绕不过去的一个噩梦。目前看来，低血糖仍
然是达到良好血糖控制的限制因素。

国际糖尿病联合会（'()）支持的“无眠世
界”糖尿病患者人群调查显示，很多低血糖事
件未被察觉，尤其是夜间睡眠期间发生的低血
糖，常因难以发现而得不到及时处理。在担心
发生夜间低血糖的糖尿病患者中，*"+的患者
由于担心夜间低血糖而影响正常的睡眠。

常规人胰岛素由于不能很好地在糖尿病
患者中重建正常生理性胰岛素分泌，低血糖发
生率较高，影响了其临床应用。为了减少治疗
时的低血糖风险，随着基因工程技术的发展，
一批新出现的长效基础胰岛素类似物陆续诞
生，它们可以模拟正常人胰岛素的基础分泌，
在注射后持续少量地释放，药效持续 %!小时
且无明显的波峰和波谷，平稳、安全、有效地控
制血糖。目前有三种新型的长效基础胰岛素类
似物：甘精胰岛素、地特胰岛素和德谷胰岛素。
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去除玻璃膜加热青团
食用更安全

如何减少胰岛素治疗的低血糖风险


