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记者：多饮多尿就是糖尿病
吗？

邢林山：这也是在临床上常
被许多患者问到的一个问题，有
的 人 虽 有 尿 多 、喝 得 多 的 表 现 ，
但不一定是糖尿病，不能单纯以
多 饮 、多 尿 就 诊 断 患 者 有 糖 尿
病，如临床常见的一种病叫尿崩
症 ，长 期 的 精 神 性 多 尿 ，就 是 以
多 饮 、多 尿 为 主 要 表 现 ，每 日 的
饮 水 量 可 达 到 8000~10000ml，或
更 多 ，若 限 制 饮 水 ，则 会 发 生 严
重 脱 水 ，体 重 常 常 明 显 减 轻 ，患
者尿液中没有糖，血糖也是正常
的 。 此 外 ，天 气 炎 热 ，出 汗 过 多
时会喝得多，而气候寒冷时会尿
得多，老年人往往也尿得多。因
此 ，单 纯 尿 得 多 、喝 得 多 并 不 一
定是糖尿病。

记者：“糖友”多吃蔬菜这是
对的吧？

邢林山：一般来说多吃蔬菜
是正确的，但是更要吃正确的蔬
菜。大部分蔬菜淀粉成分很少，
其 成 分 主 要 为 水 分 、维 生 素 、微

量元素等，但有一些蔬菜是以淀
粉为主要成分的，如土豆、白薯、
红 薯 、藕 、山 药 、荸 荠 、菱 角 、茭
白、芋头、百合等，这些蔬菜要算
做 主 食 去 吃 ，不 能 当 做 副 食 吃 ，
吃之后就应该折算成主食，在进
食 主 食 时 要 减 少 一 定 量 的 主
食 。 而 进 食 其 他 的 蔬 菜 就 不 必
减少主食量。

记者：“糖友”吃零食算不算
吃饭？

邢林山：在临床上常常会遇
到一些患者，三餐控制得还比较
理想，但由于两餐之间或平时养
成的不良习惯，总爱在上下午或
晚 上 看 电 视 时 吃 点 零 食 ，如 花
生、瓜子、松子等休闲食品，用来
打发时间，还认为这些食品又不
是 主 食 ，吃 点 无 所 谓 ，其 实 这 样
做 完 全 破 坏 了 糖 尿 病 的 饮 食 控
制。要知道，这些零食都是一些
含油脂量或热量很高的食品，吃
多 了 都 要 增 加 热 量 的 摄 入 ，请

“糖友”多加小心。
记者：“糖友”家务活干得多

就不用锻炼了吧？
邢林山：许多患者认为成天

在家里干活，家务活也做得不少
了，用不着再出去锻炼了。尤其
是一些老人们常说，一天家里活
就 做 不 完 ，洗 衣 做 饭 的 ，还 照 看
小孙子孙女的，体育运动就免了
吧。其实，这种想法是完全不对
的 ，这 种 做 法 对 身 体 也 是 不 利
的 ，因 为 有 人 进 行 过 研 究 和 计
算 ，发 现 家 务 劳 动 虽 然 繁 琐 、累
人，但实际上消耗的热量是很少
的，属于一种轻体力劳动。虽然

比完全不活动要好得多，但很少
有 人 能 通 过 做 家 务 劳 动 代 替 体
育锻炼减肥的，糖尿病患者必须
安 排 出 单 独 的 时 间 进 行 合 适 的
有氧锻炼才行。当然，如果将家
务 劳 动 和 体 育 锻 炼 结 合 起 来 进
行那就更好了，如推着儿童车较
长距离地散步，一边看孩子一边
进行体育锻炼；和较大的儿童一
起跑步、打球、做操等。当然，有
的患者家务劳动量比较适宜，既
能胜任又感觉轻松，这样的家务
劳动就有益于健康。

胃食管反流患者
不宜喝粥

粥类食物属于流食，质地很软，容易消
化，可以减轻胃肠道负担，理论上，是一种很
好的养胃食物。然而，专家提醒，并不是所有
的胃病患者都适合喝粥。比如，有胃食管反
流病的患者就不适合喝粥。这是因为粥比较
稀，患者喝下去以后容易引起反流，从而造成
胃部泛酸，会加重病情。这类患者不建议进
食过多的流食，他们适合进食半流质或半固
体的食物。

对于其他大多数胃病患者来说，喝粥是
很养胃的，粥可以减少对胃肠道的刺激，而且
不需要经过大量咀嚼与胃部蠕动就可以快速
进入小肠，有助于食物消化，容易被人体吸
收。而且，对于胃病患者，粥最好熬得烂一
点，不宜有太多的粗杂粮。 武珍珍
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很多人都觉得饭菜如果没盐就会“食之无
味”，而美味的菜肴，难免会“重口”一些。专家介
绍，食盐摄入过多会增加高血压、心脏病、脑卒中、
胃癌等慢性疾病的发生风险。对于儿童，食盐摄
入过多同样具有危害，且年龄越小，伤害越大。高
盐饮食会导致儿童发生心血管疾病、上呼吸道感
染、锌缺乏症的风险增加。世界卫生组织推荐成
年人每天食盐摄入量低于 5 克，有助于降低血压;
减少患心血管疾病、脑卒中和冠心病的风险。

专家提示，减盐，可以这样入手：
1. 选择新鲜食材，保留食物本味
尽量购买新鲜的食材，烹调时尽可能保留食

物的天然味道，不需要加入过多的食盐和其他调
味品。少吃如咸菜、加工熟食肉类和罐头等食品。

2. 正确用盐勺，掌握食盐用量
要做好量的估计，可以借助限盐勺。常用盐

勺的规格是一勺 2 克食盐，注意是一平勺，不能冒
尖儿。

3. 做菜时出锅再放盐
做菜的时候尽量少放盐，少用酱油、豆瓣酱等

含盐量高的调味品。烹饪时可以多利用食物，如
香菇、海米、紫菜等本身的鲜香味，还可以用酸甜
味来代替咸味。

炒菜时临出锅再放盐，这样盐附着在食材的
表面，而吸附进食材内部的盐不多，口感咸味儿
足，减盐不减味。

必要时对儿童吃的食物进行单独烹调，帮助
儿童养成清淡饮食的习惯。 武珍珍

糖尿病患者不可不知的事儿糖尿病患者不可不知的事儿（（一一））

——访大同现代医院糖尿病专家邢林山
本报记者 刘锦秀

突如其来的新冠肺炎疫情，让感染性疾
病科成为与疫情短兵相接的“前沿阵地”。在
抗击新冠肺炎疫情中，国药同煤总医院感染
性疾病科主任苏丽环始终坚守在抗击疫情最
前线，她说：“疫情来了，我必须第一个冲上
去，因为我是一名共产党员，是感染科主任，
为了百姓的安康，义不容辞。”

从事感染性疾病治疗工作 30余年的苏丽
环，具有丰富的临床工作经验。她爱岗敬业、
乐于钻研，积极更新观念，了解最新动态，与
国内外先进的医学理念接轨，不断提升医疗
水平。在对疑难、危重患者的抢救过程中，她
带领全科医护人员不断完善抢救流程，做到
判断准确、抢救及时、用药合理，挽救了很多
患者的生命。特别是对慢性乙肝抗病毒治
疗、耐药管理及乙肝母婴阻断的干预，有丰富
的临床经验。在网络技术高速发展的今天，
苏丽环利用微信建立了肝病家园群，线上为
慢性肝病患者答疑解惑。苏丽环还积极参与
医联体任务，在完成为乡村医师授课及下乡
诊疗任务的同时，形成上下联动，为患者提供
便捷的服务。

自新冠肺炎疫情发生后，该院感染性疾
病科就成为疫情防控的主战场。临危受命的
苏丽环是该院发热隔离病区主任和医疗救治
专家组成员。为了打好这场疫情防控阻击

战，她每天在参加各种防控会议的同时，还要
完成发热门诊以及科室病房的临床救治任
务。苏丽环每天 24 小时处于随时待命状态，
全身心扑在工作上，连轴转、日夜转已成为工
作常态。患者就诊流程、病房分区安排、防护
物资供应、清洁消毒细节、采集标本程序以及
科室医护人员的心理关怀，一切的一切，都需
要她协调统筹。

在疫情初期，发热门诊量日益攀升，为更
好地分诊普通感冒和疑似感染新冠肺炎的
患者，避免交叉感染，在该院领导的统一部
署下，苏丽环根据实际情况，紧急完善发热
门诊及隔离病区三区二通道的改建，重新规
划清洁区、半污染区、污染区路线，配备现有
可用防护用品并紧急申请充足防护物资，重
视医护人员的个人防护，注意患者的流行病
学史询问，做好就诊登记处置，并认真书写
相关文书，严格逐级上报流程。

在来势汹汹的疫情面前，苏丽环用实际
行动诠释一个医生的责任与担当。在她带动
下，科里全体医护人员，无一人退缩，誓与新
冠病毒抗战到底。她在及时传达市级及总院
相关要求的同时，组织科室人员学习发热门
诊、隔离病房最新诊疗方案，及时传授最新指
南、病毒研究进展及有效防护措施。

2 月 29 日，该院隔离病房患者清零。目

前，苏丽环仍带领科室全体医护人员，坚守在
发热门诊，积极做好发热患者的预检和排查
及高风险地区返同人员的核酸检测工作。

在这场抗击新冠肺炎疫情的“战争”中，
哪怕危险重重，苏丽环和该科的全体医护人
员都坚守一线，用专业技能为煤海儿女的生
命安全竖起一道屏障，撑起一道生命的彩
虹。 刘锦秀
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近日气温不定，30 岁的张女士
不小心感冒了。从那时起，她的嗓
子总有一种不利索的感觉，像是有
一片树叶贴在咽部，怎么清嗓子都
没用，难受得很。张女士到医院就
诊，医生查诊后告诉她，这是患上了
咽炎，并且嘱咐她一定要及时治疗，
否则变成慢性咽炎就麻烦了。

慢性咽炎难治愈
急性发作很痛苦

市二医院内一科副主任医师柴
玉兰说，入秋后，几乎每天都有咽炎
患者来就诊，而且大部分是慢性咽
炎。当感冒、上火、免疫力低下时，
就容易引起咽炎，患者会有嗓子干
涩、痒、痛、干呕甚至有异物感等症
状，如果不及时治疗，就会逐渐转成
慢性咽炎。有的慢性咽炎患者不发
作时没有不适感，急性发作时不适
感明显，也有的慢性咽炎患者会一
直存在程度不一的不适感，急性发

作期症状更猛烈。
柴玉兰说，患者一旦转为慢性

咽炎，治疗难度就会增大。很多慢
性咽炎难以除根，只能暂时缓解或
消除症状，一旦有诱发因素，咽部不
适感就会卷土重来。

咽炎病程不同
治疗有所区别

柴玉兰说，从中医上讲，咽炎主
要和肺有关，咽部是肺对外的门户，
外界环境很容易对咽部造成影响，
引起咽炎。如果咽炎病程较长，患
者可出现异物感，中医认为是气淤
所致。中医讲病久必淤，咽部长期
反复受刺激，造成气机紊乱，阻滞于
此，就会出现异物感，气机主要与肝
有关。

对于病程较短、病位较浅的咽
炎，治疗起来比较简单，主要以宣肺
利咽为主。而对于慢性咽炎患者来
说，还要加上疏肝解淤行气的药。

有些咽炎和胃食管反流有关

柴玉兰说，门诊上见过不少咽
炎患者，以前没有咽炎问题，但最近
胃不舒服，同时出现了咽炎症状，这
可能与胃食管反流有关。对胃食管
反流加以治疗并服用保护咽喉的药
物，咽炎症状就能缓解。

柴玉兰解释，这些患者往往早
上症状明显。因为胃食管反流病患
者括约肌比较松弛，晚上平卧睡觉
时全身处于放松状态，胃液更容易
通过食道往上反流到咽部。胃液属
于稀盐酸，会对咽部产生刺激，在反
复刺激下，就容易诱发咽炎，早上起
来会有干呕、咳痰等不适症状。但
在大部分情况下，这类患者本身就
患有慢性咽炎，胃食管反流只是起
到了导火索的作用。

防治慢性咽炎要注意这些

柴 玉 兰 表 示 ，秋 季 燥 邪 当 令 ，
最近又气温下降，干冷刺激很容易

使慢 性 咽 炎 急 性 发 作 。 为 了 帮 大
家 防 治 慢 性 咽 炎 ，她 建 议 一 定 要
清 淡 饮 食 ，不 要 吃 辛 辣 刺 激 、油 腻
性 食 物 ，少 喝 酒 ，避 免 宿 醉 ，多 喝
水 。 出 门 戴 口 罩 ，不 要 张 口 呼 吸 ，
还 要 保 持 情 绪 稳 定 。 最 根 本 的 防
治 措 施 是 增 强 体 质 ，适 当 锻 炼 ，避
免熬夜。

她说，很多咽炎患者有干咳的
症 状 ，可 适 当 吃 一 些 梨 ，体 质 比 较
好 的 可 以 少 量 生 吃 ，咳 得 厉 害 的
可 以 把 梨 煮 熟 了 吃 ，或 者 用 川 贝
炖 梨 后 食 用 。 此 外 ，也 可 以 喝 一
些 百 合 银 耳 粥 ，或 者 用 麦 冬 、桔
梗 、金 银 花 泡 茶 ，润 喉 清 热 ，对 咽
炎有一定的缓解作用。

老年精神障碍患者的
居家护理（四）
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秋季要重视润肺养肺秋季要重视润肺养肺

秋季气候干燥，呼吸道疾病易高发。专
家提醒，这个季节进行饮食药膳调理时，不
可过于激进，秋季重在润肺养肺。

1.秋冬养阴
秋季的气候特点为燥，也就是说燥主秋

令。肺为“娇脏”，不耐寒热，通过鼻与外界
相通，容易被秋燥所伤，从而产生口干咽燥、
干咳少痰、皮肤干燥、便秘等现象，严重者还
可能出现咳中带血等一系列症状。

所以，秋季应当注意润肺养肺，在合理
的饮食搭配基础上，可适当食用如蜂蜜、百
合、杏仁、山药等柔润食品，补益肺胃，有益
健康。

2.适当贴膘
俗话说“夏天过后无病三分虚”，面对之

前的“苦夏”，瘦了虚了就想到“贴秋膘”的方
法。“贴秋膘”的本意是使形体强盛。部分的
慢性阻塞性肺疾病、支气管扩张症等患者，
因病程发展的状态、身体耗能增多而表现为
体重下降、营养状况未达标。此类患者注意
在合理控制血糖的基础上增加蛋白质等营
养摄入，为肺功能康复提供足够的能量。

3.运动防大汗
入秋后，肺功能降低的老年人，要科学

选择运动方式，防止出汗太多而耗损阴津，
可选择节奏快慢交替的运动，如太极拳、八
段锦、五禽戏等。

在中医学中，忧、悲均属消极的情绪，对
于人体的重要影响是使气不断地消耗，故有

“悲忧伤肺”一说，所以秋季护肺也要注意调
整好情绪。

武珍珍

老年精神障碍常见的疾病有老年期情绪障
碍、老年期记忆障碍、各种躯体疾病导致的精神
障碍、精神分裂症等。精神科治疗可以明显缓解
和改善这些疾病，症状控制后的居家护理亦至关
重要。那么如何对老年精神障碍的患者进行居
家护理呢？市六医院专家给出详细方案：

心理护理
与患者共同制定可行的康复目标，协助患者

建立疾病康复后的生活方式。鼓励患者与社会
接触，最大限度地保持社会功能。

心理护理过程中，要做足三个“心”：
1.耐心。多与患者交流和陪伴，当患者语言

行为出现错误时不要急于纠正，可转移其注意力
后再告诉他正确的方式，耐心解释；行为正确时，
则要及时表扬和鼓励。

2.爱心。尊重和爱护老人，避免大声训斥、
嘲笑或责备，正确引导，帮助患者维持自尊，鼓励
患者保持积极适当的行为方式。

3.细心。细心观察患者的情绪变化，及时给
予关注。

除了以上护理外，还应丰富老人的日常生
活，有针对性地加强老人的功能锻炼，具体可根
据老人身体状况、客观条件以及以往爱好来确
定，如练习书法、绘画、种花、养鱼、学习各种技能
等，以加强记忆、语言沟通等能力。

良好的居家护理对老年精神障碍患者的预后
至关重要，让我们一起给“老小孩”更多的关心和
照护，帮助他们提高生活自理能力和生活质量。

不少“糖友”或身边有

“糖友”的朋友会买几本关

于糖尿病的书籍，看看糖尿

病到底是咋回事？自己或

是亲朋好友如何才能摆脱

这种慢病的“纠缠”？记者

70 岁的父亲就是这样爱学

习的老“糖友”。几个月前，

一本《糖尿病一看便知》成

为他爱不释手的解读糖尿

病的“秘籍”，有啥不懂便翻

开找答案。幸运的是，日前

记者采访了此书的第一作

者——大同现代医院糖尿

病专家邢林山，这位曾被誉

为“军中扁鹊”的名医。

家庭减盐这样做家庭减盐这样做

本报记者 王瑞芳
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