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本报讯 为了弘扬传统中医文化，传播
中医药知识，提升广大中小学生的中医药健
康素养，增进学生对中华优秀传统文化的了
解和认同，激发学生学习及了解中医药知识
的兴趣。近日，河津市人民医院医务人员走
进该市第二初中，开展中医知识进校园活动。

活动中，该医院医务人员介绍了中医基
础知识理论，包括中医的发展历史、基本理
论等，重点讲述了常用的急救穴位的临床应
用及中医药的发展，使中医药传统文化深入
青少年学习生活中，推动青少年树立传承和
发展中医药事业的志向和理想。

针对目前流感高发情况，该院医务人员
向该校学生普及饮食、运动等方法进行预防
保健。同时，还为在座的学生贴三九贴，有效
预防疾病的发作。

此次活动加深了同学们对中医药的认
识，激发了同学们浓厚学习兴趣，营造了“信
中医、爱中医、用中医”的良好氛围。该院负
责人表示，将不断丰富、创新活动形式，进一
步拓展中医药文化进校园等各项活动的广度
和深度，让中医药文化更好地传承和发展。

（河 通）

河津市人民医院开展
中医知识进校园活动

血糖高主食越少吃越好？ 主食所含的
碳水化合物是人体最直接的能量来源，还能
为人体提供所需的各种维生素、矿物质、膳食
纤维及蛋白质等。若进食的主食过少，就会
造成能量供应不足，引起消瘦、乏力；抗病能
力减弱，诱发各种感染。当糖尿病病人在主
食量过低、饥饿的状态下，体内升糖激素分泌
反 而 增 加 ，易 引 起 低 血 糖 过 后 的 反 应 性 高
糖。这就是为何不吃饭但血糖仍高的原因所
在。

提醒：长期不吃主食，会增加肝脏负担，
对于糖尿病患者来说，严重的情况还会引起

“饥饿性酮症”。
吃南瓜或苦瓜能降血糖？ 苦瓜有一定

的调脂作用，但不代表可以替代降糖药使用，
食用苦瓜无法满足病患降糖的需要。南瓜虽
然含有部分膳食纤维和南瓜多糖，但其本身
血糖生成指数很高，并不具备降糖功能。直
接吃南瓜或苦瓜根本达不到降糖的效果。

提醒：没有任何研究证明可以证实南瓜
能刺激胰岛细胞反应，产生胰岛素，南瓜吃多
了反而会升糖哦。

糖尿病不能吃水果？ 水果含有丰富的
维生素、微量元素、矿物质以及膳食纤维等，
可以调节肠道菌群的平衡与活性，对机体的
糖脂代谢都能起到良好的调节作用。糖尿病
患者只要血糖控制达标，可以选择升糖指数
低的水果食用。

提醒：糖尿病人吃水果需要特别注意，不

要在进餐后马上食用，可在两餐之间进食，以
免餐后血糖偏高，而且要注意控制水果的量，
一次食用 200克以内。

运动量越大越好？ 有糖友认为运动强
度越大，对血糖的控制越有利，但其实并不是
这样。高强度的运动主要以糖的无氧酵解供
能为主，反而会使血糖升高，不利于血糖的控
制。

提醒：空腹运动也不推荐，很容易出现心
跳加速、头晕、出冷汗、昏厥等低血糖的现象。

坚决不打胰岛素，打了会上瘾？ 经常
听到有些患者说使用胰岛素会上瘾，有依赖
性，一旦打了就根本停不下来，因此拒绝使
用。这是一个非常错误的观点。

提醒：胰岛素本身就是人体正常分泌的
唯一能够降低血糖的激素，由于糖尿病患者
体内胰岛素功能受损，无法产生足够的胰岛
素，所以才需要使用人工合成胰岛素来辅助
降血糖，帮助维持正常的血糖水平，像饿了
需要吃饭，渴了需要喝水一样，不存在成瘾
性。

无糖食品可以随意吃？ 有些患者错误
地认为，市场上销售的无糖食品不含糖，可以
随便吃。其实所谓的无糖食品只是用甜味剂
如木糖醇、麦芽醇糖等代替了蔗糖。

提醒：无糖食品毕竟都是淀粉做的，与米
饭 、馒 头 一 样 ，吃 多 了 同 样 会 导 致 血 糖 升
高。

解 媛

避开糖尿病常见的误区

海鲜类 像是各种贝类、鱼类、虾蟹等海
鲜 ，这 些 食 物 都 是 不 建 议 二 次 加 热 食 用 。

它们本身都是高蛋白食物，隔夜之后会
出现蛋白质降解，其中蛋白降解酶很容易对
肝脏造成严重损伤，严重时甚至导致肝肾衰
竭。并且隔夜海鲜容易滋生大量细菌，食用
之后就容易对胃肠道产生严重刺激，出现腹
痛、腹泻等问题。因此，海鲜不建议隔夜二次
加热食用，最好还是一次性全都吃完。

绿叶菜、凉拌菜 绿叶菜肯定是现吃好，
烹调后放久了品相不好，再次加热抗氧化成
分和维生素 C、叶酸等营养物质流失多。凉
拌菜不适合加热吃，储存不当，很容易细菌增
多。

此外，蔬菜中必不可少存在亚硝酸盐，而
凉拌过后盐分渗入，再加上隔夜就会产生更
多的亚硝酸盐，最好还是现做现吃。

银耳、蘑菇 隔夜银耳、蘑菇建议尽量不
吃，泡发、储存不当还会产生黄杆菌毒素，进
食后会出现腹痛、腹泻等症状。

卤味 卤味千万不要隔夜，即使放在冰
箱里也容易滋生霉菌，没有正确储存，有可能
引发食物中毒。

溏心蛋、半熟蛋 溏心蛋、半熟蛋由于没
有完全杀菌，可能含有沙门氏菌等多种致病
细菌，久放就更容易滋生细菌，食用后会危害
肠道。

豆浆 新鲜豆浆做出来之后，本身是不
容易保存的。一般情况下 3 小时—4 小时就
很容易出现大量的细菌滋生。就算是一些密
封包装的豆浆，通常
保质期也不会超过三
天，自己在家保存肯
定是达不到这样的效
果。因此，豆浆最好
煮完之后及时饮用，
避免隔夜饮用，最好
3 个小时左右就饮用
完毕。 张杰华

六类食品
不宜剩下

健康科普➡

适当吃温热、黑黄色食物 肾主骨生髓，
而脾是人体“后天之本”，是肾保持健康的重
要辅助；根据中医“五色饮食”理论，肾主黑、
脾主黄，冬季可适当多吃黑木耳、黑扁豆、芝
麻等黑色食物和坚果等黄色食物调脾补肾，
使骨骼坚固充实。冬季适当多吃些牛羊肉等
温热食物，利于气血通畅，预防骨关节酸痛。

避免运动损伤 冬季运动前应充分热
身，寒冷使肌肉收缩、关节僵硬、应激力变差，
若不活动开，易造成外伤。选择专业的运动

场所，如心肺有疾患的人要去温暖、通风、有急
救设备的专业运动场所，并随身携带药品。

选择适合的运动项目 八段锦有助稳定关
节，适合颈椎、腰椎和关节炎患者；太极拳对膝
关节压力较大，不建议膝骨关节炎患者尝试；

“小燕飞”动作适合腰椎间盘突出症患者练习，
但腰椎不稳的人要慎练。

别让筋骨受寒 出门要加衣、入室要减衣，
注意保暖防寒始终是养骨不能忽视的要点。

王尚全

冬季养骨 注意四点

警惕高危时段 每年 11 月至次年 3 月，
每日清晨 6 点至 10 点，是冠心病、心绞痛和心
梗的发病高峰。习惯晨练的人要注意增加衣
服，减轻冷空气对血管的刺激。

控制好血脂和体重 高血脂是冠心病、
心梗发生的高危因素。一般将“坏胆固醇”控
制在 0.2 毫摩尔/升—4.11 毫摩尔/升内即可，
但“三高”患者及吸烟的人应控制在 2.6 毫摩
尔/升内。

注意饮食 饮食清淡易消化，少食多餐，
尽量少吃动物内脏，摄入足够的果蔬；不宜经
常喝浓茶、咖啡。

戒烟限酒 烟酒是心血管疾病的明确诱

因，建议戒烟戒酒，并远离二手烟。
适度运动 规律运动有助提高心肺耐力，

建议每周进行 3 次—5 次，每次不少于 30 分钟
的有氧运动。掌握好运动强度，饱餐后不宜运
动。

注意补水 缺水容易导致血液黏稠，增加
栓塞或心梗风险。健康成年人每天应喝 1500
毫升—2000 毫升水，最佳喝水频率是每半小时
左右喝两三口。喝水时要小口慢酌，避免大口、
一次性大量饮水。

定期体检 除了心电图、抽血化验外，可根
据具体情况选择心脏彩超、动态心电图等检
查。 贾 娜

养好习惯 预防胸痛

小贴士➡

本报讯（记者 魏 濛）1 月 2 日，万荣
县医疗集团解店镇卫生院举办“签约家庭医
生·助力乡村振兴”家庭医生签约暨健康义
诊活动，旨在深入推进家庭医生签约服务工
作，为居民提供基本医疗、大病转诊、基本
公共卫生服务及健康管理等服务，不断提高
辖区居民的健康水平。

签约过程中，该院家庭医生团队向签约
居民详细介绍家庭医生签约服务的相关政
策，以及住院可享受“先诊疗后付费”“一
站式结算”等内容。向群众发放家庭医生签
约、履约服务告知卡。详细查看群众的用药
情况，及时纠正用药错误。同时，向群众进
行健康宣教，倡导广大群众树立健康的生活
方式，做到防治结合，减少疾病的发生。通
过家庭医生签约服务，医务人员给了患者正
确的用药指导，传递了健康帮扶政策，提高
了群众对家庭医生签约服务的知晓率和家庭
医生履约服务的满意度。

下一步，该卫生院将充分利用微信群、
朋友圈、宣传栏等各种方式，宣传家庭医生
签约服务，使群众了解到小病不出村、大病
不出县的好处。同时，该卫生院将认真履行
好“居民健康守门人”的职责，不断提高广
大群众的健康知识知晓率，让群众真正感受
到家庭医生签约服务带来的便利和实惠，助
力乡村振兴。

万荣县解店镇卫生院
举办签约家庭医生·助力

乡村振兴义诊活动

辞旧迎新，翻开新日历，心中总会涌起一股对岁月流逝的感叹及重新拥抱生活的喜悦。元旦见吉
祥，健康也需“开门大吉”，如何开个好头，对新的一年至关重要。

身心健康是一个人正常工作和生活的基础，是人生最宝贵的第一财富，没有了健康，一切外在条件
都将失去意义。每当新年伊始，许多人会定下健康目标，如立志减肥、开始锻炼、健康饮食等。不少人在
年初立下雄心壮志，但却无法坚持到年底。究竟如何设立一个可实现的健康计划？市中心医院内分泌
科首席专家、主任医师李平，从生活习惯、体检、心理等方面提供制定健康计划指导，希望大家通过合理
健康计划，有效改善自己的健康状况，以更充沛的精力投入到新一年的工作和生活中去。
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健康计划从小目标开始

去年底，张女士患上了重感冒。放到以前，
这点小病对她来说根本不值得一提，然而现在，
这场感冒却成了整个家庭需要共同面对的“敌
人”。在家服药几天后，症状没有缓解反而加
重，痛苦又无奈的张女士只能前往医院做了对
症治疗。

这场病过后，一向认为“祸福看天命”的张
女士，开始有计划地锻炼身体，即使出不了门，
也要雷打不动在家里运动半个多小时。饮食
上，她戒掉了平时爱吃的高糖类食品，还养成了
三餐规律、少盐少油的饮食习惯。“重视身体健
康这件事，可不能只是在嘴上说说。”张女士说，
日常生活中什么都没有健康来得重要，要从生
活的方方面面进行计划、调整，日常有规律、经
常性运动锻炼，合理饮食并将其坚持下去，方能
有所收获。

通过制定工作计划，我们可以更好地管理
自己的工作，提高职业发展和获得成就。同时
制定健康计划可以帮助我们明确自己的健康目
标，提醒自己关注身体健康，提高生活质量，
因此为自己制定一份健康计划非常有必要。

“设立健康计划的目的是为了让自己更加
健康。因此，越实际、越具体的目标，越详
细、越可行的计划，就越容易实现。”李平介
绍大家可以根据以下四个原则来设立健康目标
和计划。

小处着手。与其决心每天都锻炼，不如确
定项目，计划每周运动几天；与其彻底改变饮食
模式，不如从主食中加入全谷物做起。

循序渐进。不要妄想一夜之间能出现奇
迹，改变生活方式需要时间。尝试每个阶段改
变一个不健康的生活习惯，随着时间积累，改变
也很惊人。

组团打卡。一个人“单打独斗”可能坚持
不了太久，但如果一群有着共同目标的人在一
起，可以互相鼓励，互相督促，一起坚持下
去。

不断修正。除了年度计划，还可以设定阶
段目标计划。而且，实施计划也需要因时制宜，

根据自身情况不断修正计划，才能保证达成目
标。

健康计划要结合自身实际

从最初的不习惯，到逐渐适应新的生活方
式，“95 后”职场新人潘鑫计划用两个月的时
间，让自己养成一个健康的生活习惯。新年伊
始，他给自己定的健康计划是：每天晚上 11 点
放下手机睡觉，早上 7 点准时起床。“少打一场
游戏，少看一会儿视频，换来一个好身体，这样
的交换值得。”潘鑫说。

除了改变睡眠习惯外，往日“无夜宵不欢”
的他，还决定戒掉晚上爱吃东西的习惯，身体健
康比万事都重要。留出了更多空余时间后，潘
鑫决定好好利用它学习一些新知识，提高自己
的业务水平和能力。

随着生活越来越好，昔日高喊着“努力赚
钱”的不少上班族，也陆续开始计划锻炼、注
意改变不健康生活习惯，给生活留一个“软着
陆”的铺垫。在记者随机采访中，受访者都不
约而同地提到了有制定自己新年健康计划的想
法。

“世界上没有比健康更重要的事了，大家给
自己定健康计划，无需将计划写得面面俱到，也
无需教条地规定每天一定时间非做什么，以免
在遇到突发事件或工作繁忙时落空。”对于大家
应该怎样制定具体的健康目标和计划，李平建
议一定要结合自己的情况，从以下几方面来设
立。

减少摄入精制谷物。用全谷物来替代，如
用燕麦、糙米、藜麦、全麦面粉等量代替大米和
白面。少吃红肉以及加工肉类，用更多的植物
性食物来代替。

远离含糖饮料。水是最健康的饮料，即使
是鲜榨果汁也不一定对健康有益。如果喜欢喝
饮料，应该制定计划减少摄入。

积极戒烟。即使每天只抽一支烟，也会使
男性患冠心病风险增加 74%，女性增加 119%。
每天抽 20 支烟会使男性增加 127%的患冠心病
风险，使女性增加 295%的患冠心病风险。同
时，每天一支烟还会增加男性 30%中风风险，每
天 20 支烟则会使中风风险增加 56%。同样的，
女性每天一根烟会增加 46%的中风风险，每天
20 支烟会增加 142%的中风风险。所以应该制
定戒烟计划，先从减量开始，循序渐进，不可用
力过猛，不然会越戒越抽。

适度运动。成年人每周应至少进行 150 分
钟的中等强度运动。可以把自己喜爱、适合的
运动具体分配到哪几天，做好运动计划，量力而
行。

规律作息。制定作息计划，保证每天 7 小
时至 8小时的睡眠时间。

定期体检。较早地对身体各项指标作个盘
点，这样可以有针对性地制定健康管理计划，即
使突发疾病，也会通过早检查、早诊断、早治疗
得到快速痊愈。体检可以帮助筛查，不是每年
都要做全套、同样的项目，可选择几个有疑问的
项目复检，还可以根据自己所处的生活环境适
当增减项目。

李平说，正常的人应该从 40 岁开始有固定

的健康检查，因为人的荷尔蒙在 35 岁到达顶峰，
之后开始走下坡。“40 岁以前是人去找病，40 岁以
后是病去找人。”因此，李平建议，30 岁以前的人
若是想做健康检查，每 3 年一次就足够。30 岁至
45 岁的人，每一年检查一次。45 岁以上的人，每
年应该检查两次。

制定一份健康“心”计划

快节奏的工作和生活，压力、焦虑和痛苦出现
在许多现代人的日常生活里，如果不能和这些负
面情绪好好相处，慢慢地就会累积成病，到无法承
受的地步。心理问题或心理疾病，其实就像躯体
患病一样，在整个生命过程中随时都有出现的可
能。

除了科学地“养好身子”外，保持良好的心态
也非常重要。“如今，大多数人生活节奏激烈紧张、
生活习惯毫无规律。压力带来的焦虑容易使人心
理失衡，导致人体免疫力大大下降，从而出现各种
疾病，或是慢性病迁延不愈。”李平介绍，现代医学
把疾病分为躯体疾病、心身疾病和心理疾病三大
类。前者相对来说大家比较重视，而往往被大家
忽视的心理问题，却也是健康的“隐形杀手”之一。

“这里特别强调心理健康的重要性。”李平表
示，心身疾病的病因在“心”，即由心理因素引起的
躯体疾病，虽然病在身，但根在心。心身疾病与身
心疾病不同，身心疾病的病因在身，由躯体疾患而
引起心理障碍。身心疾病也好，心身疾病也好，诚
如中医所论，凡病均影响心，“治病必先治心”。因
此，新年里有必要制定抗压、减压计划，让紧张郁
闷的心情随风而去。

生活规律。很多人的压力或焦躁多数是来自
工作时间的混乱或睡眠不足，因此，生活规律是舒
缓压力的首要条件。

坚持运动。运动能够快速改变大脑的化学物
质，也能调节荷尔蒙。伸展缓和的运动如散步、太
极拳或瑜伽，能大幅增加脑中的血清素浓度，缓解
焦虑的情绪，增加内心的安定。激烈的有氧运动
则能增加多巴胺，增强心力和肌力，所有的运动都
能增加内啡肽，让人舒畅有活力。

正面思考。“忧虑像个摇椅，它让你有事可做，
却不能让你前进。”李平建议常常检查自己是不是
有负面思想或反应，如“我怎么努力都没有用”或

“没有人会喜欢我”。停止负面思考最好的方法就
是强迫自己想想别的事，或用不同角度看同一件
事。

善待自己。每天做一件让自己快乐的事。做
自己喜欢的事并不是一种奢侈，它能帮助你建立
信心和调整情绪，让你有掌握自己生命的感觉。
写下能够让自己快乐的事，如看一部电影、看书时
喝杯咖啡，但别每天去做，而是你想去做时再去
做，以免失去乐趣。

学项新事物。在新的一年，学个心中渴望已
久的东西，能给自己一个新的生活动力。可能是
插花或写作，也可能是太极拳、游泳或滑雪，新事
物可以带来全新的视野或感觉，让生命保持前进
的状态。

健康平安是人生最好的礼物，重视健康，不仅
是对自己负责，也是对亲人负责、对社会负责，新
年里，每个人给自己制定一个不同的身心健康计
划，与健康、幸福、快乐“撞个满怀”。


