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提到睡觉的姿势!可能很
多老人都没有意识到它的重
要性" 他们对待睡姿一般都很
随意!觉得哪个姿势舒服就采
用什么姿势睡觉" 其实!睡姿
是很有讲究的!尤其对于老人
来说!睡姿不仅关系到睡眠质
量的高低!而且也对老人的健
康有一定的影响"

睡觉时 ! 老人最好采用
#卧如弓$的姿势% 这个姿势相
对来说是一种比较放松的睡
姿!有利于人体放松全身的肌
肉组织!消除疲劳 !帮助胃中
食物朝十二指肠方向推动" 同
时还方便心脏血液回流!减轻
心脏负担!避免心脏受压"

尤其是睡觉时爱打鼾的
老人!更适合弓形睡姿" 他们
在打鼾时会出现呼吸暂停的
情况! 如果采用仰卧的姿势!

舌根会后坠!本来老人气道的
肌肉就比较松弛!很容易引起

气道塌陷!从而导致气道流通
不畅!加重打鼾症状" 另外!还
有一些患特殊疾病的老人!如
反流性食管炎!最好也采用弓
形睡姿! 如果仰卧时间长了!

胃液就会上涌!给身体带来不
适" 至于俯卧的睡姿!基本上
是不提倡的!这样会造成对胸
部的压迫!当然背部有伤的老
人除外"

专家还提醒老人! 采用弓
形睡姿时!不要抱着头或把手臂
枕在头下!双腿最好不要交叉或
过度弯曲"因为这样会造成全身
肌肉紧张!气血流通不畅!呼吸
紧迫!从而导致难以入睡!即使
入睡后也会多梦易醒"

专家提供了一个小窍门!

老人经常出现下肢水肿的状
况!睡觉时可以在下肢下面垫
个薄被子或小枕头!这样有利
于血液回流!减轻下肢水肿的
症状" 孙 倩
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鲜鱼 &鲜菜 &新鲜水果''这年
头 !只要和 (鲜 $沾边的东西就是好
的% 可万事总有例外!清晨宰杀&趁鲜
上市的热鲜肉就比不上冷却肉%

要想明白为什么!还得先说肉的
(出品$过程% 牲畜在屠宰以后!需要
先进行简单的放血处理!大约

!

小时
后肉质会出现僵化% 这时的肉酸度逐
渐升高!硬度也变大!看起来质地坚
韧!缺少汁液!嚼起来也费劲%而在

"#

$

天后!肉才会自行解僵成熟!质地变
得柔软有弹性!而且肉香浓郁%

因此!按照这个过程慢慢成熟的
肉自然质地最好 % 只是由于天气原
因!放手不管必然任其腐败% 于是!人
们在进行了不同的干预措施后!有了
热鲜肉&冻结肉&冷却肉之分%

所谓热鲜肉!就是只经过第一道

放血处理的肉!其肉质口感 !以及营
养都很难与(成熟$的肉相提并论% 并
且!由于贮存温度偏高 !加之肉表面
潮湿!容易导致大量细菌繁殖 !卫生
上很难令人放心%

冷冻肉有点像被我们扔到冰箱
冷冻室的肉!比热鲜肉的卫生状况要
好!但营养上!却不敢恭维% 因为在冷

冻过程中! 肌肉中的水分会冻成冰
晶!损伤细胞膜%这在冷冻状态下固
然看不出什么影响!但一旦解冻!就
会造成

%&

的汁液流失!不但蛋白质
等营养物质受损!由于失水!风味也
会大打折扣%

而冷却肉!在牲畜屠宰后
"!

小
时内进行了降温处理! 并保证它在
'#!

摄氏度的恒定温度下进行自然
的解僵&成熟% 食用前无需解冻!不
会产生营养流失! 所以不论肉质或
营养!都是三种肉品中的佼佼者% 更
妙的是! 在形成冷却肉的过程中!天
然水分会有所散失!使得冷却肉表面
湿润!因此外加水分很难存留于肌肉
内!通常不会形成注水肉% 所以建议
消费者!在买肉时!最好抛弃 (鲜 $字
概念!选择冷却肉% 孙宝忠

米饭是最好的催眠剂
米饭是中国人最传统的主

食%也许就因为它过于(正统$!所
以在宵夜时!很少有人想到它%不
过!最新研究却发现!也许米饭才
是宵夜的最佳选择! 因为它具有
很好的(催眠$作用!这一成果受
到许多营养学家的支持% 研究者
表示! 米饭能促使大脑释放两种
促睡眠的化学物质) 色氨酸和血
清素!因此让人们更容易入睡%

陈 瑞

睡前两小时喝牛奶
人的排钙高峰期常在进餐后

!#(

小时!若晚餐过晚!当排钙高
峰期到来时!人已上床入睡!久而
久之容易形成结石%所以!对于那
些习惯以牛奶代替宵夜的人来
说!最好在睡前两小时喝!以免给
身体带来过度负担% 宋 新

要说夏天谁的生意最好!

那要首推卖饮料的了% 夏季气
温高!人出汗多!体内水分丢失
增加!自然要多补充水分了%而
对糖尿病患者来说! 饮水就更
加重要%这是因为!糖尿病患者
如果发生脱水! 会导致血糖升
高! 甚至诱发糖尿病急性并发
症!危及生命%

另外需要强调的是!糖尿
病患者中老年人较多!老年人
有个特点!即身体失水后口渴
感不如年轻人明显!因此更应
该及时主动地补充水分%

夏天是消化道疾病的高
发季节!糖尿病患者若不慎发
生了胃肠炎&腹泻或呕吐会导

致人体水和电解质的代谢紊
乱! 有可能诱发高渗性昏迷%

这时!补水对于糖尿病患者来
说!就不是解渴 !而是救命的
问题了%

糖尿病患者到底该怎么
补水呢*除了合并有心功能不
全或肾功能衰竭的患者!糖尿
病患者每天的饮水量应该达
到

)'''#)(''

毫升左右!超过
全天的尿量及出汗总量%如果
活动量大 !出汗多 !还应该补
充额外的水分 % 在炎热的夏
天!糖尿病患者必须养成 (定
时饮水!不渴也饮$的好习惯%

因为身体情况特
殊! 糖尿病患者补充

水分不能跟正常人一样% 宜少
量多次饮水! 并且以白开水&

矿泉水 & 纯净水或淡茶水为
宜! 不宜一次性大量饮水!也
不宜饮用含糖量较高的饮料!

如可乐&酸梅汤&果汁等!更不
能吃含糖量很高的冰淇淋&雪
糕等冷饮%

另外! 夏季天气闷热!容
易大量出汗!导致体内(钾$离
子丢失% 人体缺钾时会感到倦
怠乏力 ! 而绿茶中含钾量丰
富! 同时含有大量的氨基酸!

因此夏季饮用淡茶水不仅能
够补充水分!还能防暑降温%

糖尿病患者轻松过夏天
编者按!夏天很热!人人都期待假期" 糖尿病患者也一样!他们不但要

在酷暑中与病魔斗争!还要尽情享受美好的生活"这里!我们特别给大家介

绍一些知识!希望能帮您度过一个轻松快乐的夏天"

吃低糖水果
夏季是瓜果丰收的季

节!面对满眼香甜诱人的水
果!糖尿病患者是不是必须
饱受 (家人吃瓜我啃皮$的
煎熬呢* 当然不是%

对于血糖控制欠佳的
患者 !夏天来了 !应该抵制
住诱惑!暂时忌吃水果% 但
是!对于血糖控制平稳的糖
尿病患者!水果是完全可以
食用的% 适量科学地进食水
果! 不仅可以享受美味!还
可以补充维生素&果胶和矿
物质%

吃水果!必须考虑含糖
量和热量% 在各种水果中!

西瓜&苹果&梨&橘子含糖量
较低 !香蕉 &红枣 &荔枝 &红
果含糖量较高% 根据水果对
血糖的影响!每天适量吃一
点水果是可以的!但应选择
含糖量较低的水果 ! 如西
瓜 &草莓 !尽量避免含糖量
很高的水果!如荔枝&香蕉%

同时!还应该计算水果的热
量%比如吃了

(''

克西瓜!就
应当减少主食

"(

克 +约半
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另外!吃水果的时间也
要讲究% 糖尿病患者最好在
两次正餐之间或睡前吃水
果!以免一次摄入过多的糖
分%

一般来说 ! 在一年四季
中!夏天糖尿病患者的血糖处
于较低的水平% 这主要有四个
原因)

第一!夏天人体内对抗寒
冷的肾上腺激素分泌减少!胰
岛素可以更充分地发挥作用-

第二 !夏天天气闷热 !人们普
遍食欲不振!糖类的摄入量减
少 -第三 !夏天人们普遍室外
活动增多 ! 对血糖的消耗增
加 -第四 !夏天的白天时间较
长 !天气炎热 !容易导致睡眠
不足! 造成人体内热量耗散!

新陈代谢旺盛!消耗的血糖也
相对增多% 因此!糖尿病患者
在测量血糖时!往往发现夏天
的血糖较其他季节偏低%

但是! 需要强调的是!夏
天虽然血糖水平相对较低!但
是糖尿病患者绝不可以随意
停药或减药! 必须坚持用药!

以免发生意外或使病情加重%

如果要对药物剂量或种类进
行调整!一定要在医师的指导
下进行%

对于那些血糖控制特别
好的患者!即糖化血红蛋白低
于

*+(&

! 应该注意血糖监测%

如果出现血糖过低! 即空腹&

餐前或睡前血糖低于
!+!
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分升,!餐后
"

小时血糖低于
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毫克
,

分升,!或反复出现
低血糖症状!应在医生的指导
下及时调整治疗方案%

#嗡...$!夏季最恼人的不光是
高温!还有萦绕不绝的蚊虫% 蚊虫扰
人清梦&传播疾病!对糖尿病患者来
说就更是一种威胁%糖尿病患者往往
合并周围神经病变!在被蚊虫叮咬之
后容易发生皮肤感染% 因此!糖尿病
病人在夏季特别要注意做好皮肤防
护%

在户外活动或外出旅行时!应提
前在皮肤上喷涂驱虫剂或防蚊剂%如
果不小心被蚊虫叮咬! 局部瘙痒明
显!可以涂抹清凉油&花露水等!切记
不可抓挠!以免引发感染&皮肤溃疡
等%

由于天气炎热! 夏天出汗较多!

糖尿病患者应该尽量选择吸汗 &透
气&清凉的服装!如纯棉

.

恤等 !同
时还应该注意皮肤清洁!以免诱发毛
囊炎等皮肤感染%

另外!糖尿病患者在夏季还应该
特别注意保护足部!由于糖尿病患者
多合并有血管并发症和神经病变!因
此一旦出现足部破溃!往往长时间难
以愈合! 甚至有可能发展为足部坏
疽!最终导致截肢%每次洗脚后!应注
意擦干皮肤! 保持脚趾间的皮肤干
燥!避免细菌和霉菌感染% 夏季糖尿
病患者选择凉鞋时!应该尽量选择足
趾不外露且宽松合脚的凉鞋!女性患
者尽量不要选择凉拖鞋%

另外!在户外行走时!糖尿病患
者还应该注意避免石子等尖锐硬物
划伤足部% 在海边沙滩漫步时!一定
要穿鞋!以免被沙中的硬物如贝壳等
划伤%

现在糖尿病患者讲究
自我管理 !用药 &测血糖等
工作都由自己完成% 尽管家
里条件比不上医院!但是如
果方法得当!天热也能很好
地保存药品!安全轻松地度
过夏天%

夏天气温高!空气湿度
大 !药物容易变质 !应将治
疗糖尿病的药物放在阴凉
处保存% 胰岛素需要保存在

冰箱的冷藏室中!每次使用
前应用双手将其加温!以防
止结晶的生成% 血糖试纸受
潮后会导致检测结果有误
差!因此应注意将包装较大
的试纸分装使用% 从试纸盒
中取出试纸后!应及时盖紧
盒盖!防止水分进入%

夏天是旅游旺季!糖尿
病患者!即使是使用胰岛素
的患者! 也能出门远足!享

受生活% 但是一定不要忘记
妥善保存胰岛素% 如果是短
期出门+一天以内,的患者!

可以将胰岛素笔放在专用的
隔热包内携带- 如果外出时
间较长! 需要携带较多的胰
岛素时! 则最好将胰岛素储
存在小保温箱中! 但一定要
注意别将胰岛素与冰直接接
触!以避免药液被冷冻%

美国哈佛医学院研究报
告指出!女性一过

!'

岁!随着
身体对各种营养素需求的变
化!或多或少都需要补充多种
元素 !尤其是维生素

/

&钙和
铁%

保护视力多补维生素
/

%

研究人员发现!

*'

岁以下的女
性!如果每天至少摄入

$("

毫
克维生素

/

!其患白内障的风
险比每天摄入

)!'

毫克以下
的女性减少

(%&

% 由于一些复
合维生素里面所含的维生素
/

含量低于
)-'

毫克!因此建
议在日常饮食中多吃些富含
维生素

/

的食物! 如橙子&西
兰花等% 只要每天摄入的维生
素

/

含量不超过
"'''

毫克 !

就是安全的%

补钙有助于维持体力% 一
颗复合维生素药丸可以为你

提供一天所需钙量的
) , !

% 每
天需要摄入

)'''

毫克钙 !如
果你已经过了

('

岁! 每天则
需要

)"''

毫克钙% 除了从一
日三餐中吸收钙元素外!还可
以吃点儿钙片% 比较好的选择
是 !碳酸钙 +随餐吃最利于吸
收 ,和柠檬酸钙 +吸收最好的
钙,%

少量补铁让血液更健康%

!'

岁以上的女性在月经期可
以适量补铁! 服用含

)-

毫克
铁的复合维生素就能有效预
防贫血的发生 % 不过等绝经
后!补铁量就要控制在

-

毫克
以下了!因为每月较少的失血
量不会消耗你身体里铁的储
存% 过量补铁导致体内铁元素
水平过高 ! 也会带来不良后
果!如便秘和恶心等%

魏雅宁

日前!一小朋友在参加文艺演出
结束后!脸上出现红斑!后经医生检
查后判断为化妆品使用不当导致皮
肤过敏%因此!皮肤科专家告诫父母!

切忌给儿童使用成人的化妆品!如果
已经使用!小儿皮肤出现疹子&小水
泡或红肿&糜烂等过敏反应!应立即

停用化妆品!

且要尽早去
医院诊治%

从 生 理
角度看!孩子
的皮肤正处
于生长发育
阶段!过早使
用化妆品!孩
子的皮肤会
受到刺激%口
红是一种含
色素较多的
化妆品!属化
学合成物质!

对孩子细嫩
的口唇有不
良刺激%进食

时如不注意! 会随食物进入胃肠!影
响孩子的胃肠蠕动和排空%

指甲油含有树脂& 酯类香料!孩
子用手抓食食物时! 会使指甲油入
口!从而影响孩子的血液循环% 护肤
霜的研制和使用对象主要是成人!所
含颗粒比较粗大! 而儿童的皮肤细
嫩!使用后会阻塞毛孔!影响汗液的
排出!容易产生丘疹&红斑&感染等%

让孩子的皮肤保持自然才是最
好的

0

夏季可适当涂些使皮肤凉爽
的儿童护肤品!预防痱子-冬春及季
节交替时!可在面部&手部涂些儿童

护肤油!保护皮肤%

对于儿童用的沐浴品其性能也
要温和!对皮肤和眼睛无刺激性!以
不洗去皮肤上固有皮脂为妥% 选用
品性优良的儿童香波! 要多关注产
品说明! 以温和的咪唑啉型两性表
面活性剂配制为佳! 香波黏度要较
高!这样洗发时就难以流入眼内%

儿童香皂一般是 #中性 $或 #富
脂$皂!含有护肤作用羊毛脂!选用的
表现活性剂水溶性相当低!刺激性也
很低%

曾 理

桑叶泡水防夏季感冒
桑叶味苦甘性寒! 有疏散风

热&清肺润燥功效!一种药物兼有
清&润两种功效% 可以选用干桑叶
$'

克泡水!每日一次!也可以与梨
皮&杏仁共煮!熬成汤当作茶喝 !

既可防治感冒!又能养生% 陈艳红

吃黄鳝可降低胆固醇浓度
黄鳝肉嫩鲜美!营养丰富!滋

补作用强! 所以在我国民间享有
#小暑黄鳝赛人参$的美誉!现在
吃黄鳝! 正是时候% 现代研究表
明!黄鳝蛋白质含量较高!铁的含
量比鲤鱼&黄鱼高一倍以上!并含
有多种矿物质和维生素% 除了营
养丰富外! 黄鳝还可降低血液中
胆固醇的浓度! 防治动脉硬化引
起的心血管疾病! 对食积不消引
起的腹泻也有较好的作用% 鲁敏

被蚊叮了别挠

血糖比平时低慎减药 别等渴了再喝水

出门旅行!带个小保温箱

本栏目稿件均由纪立农 罗樱樱 撰写

弓形睡姿更适合老人

过了 !"补充!三元素"

临床上用于治疗腹泻的
药物有许多种! 包括止泻药&

抗生素& 肠道菌群调节剂等%

它们的作用各异!治疗时需正
确选择!以达到最佳的效果%

止泻药 !如思密达 &易蒙
停等! 主要作用于肠内壁!可
以减慢肠蠕动&延长肠内容物
停留时间! 使腹泻得到缓解%

顾名思义!此类药物的作用只
是止泻!纠正的是症状 !至于
原因可以不管% 所以!任何原
因造成的腹泻均可使用!但是
治标不治本! 症状一经消除!

就要停止使用!超时服用就会
造成便秘%

抗生素 !如氟哌酸 &泻利
停等!使用这类药物的前提是
有细菌感染 ! 对于细菌性腹
泻! 正确使用可以完全治愈%

但现在使用的都是广谱抗生
素!使用时间过长 !不但腹泻
纠正不了!反而会加重% 这是

因为药物抗菌谱过广杀灭了
正常菌群!造成了肠道菌群失
调!又重新导致腹泻% 此时就
需要第三类药物来加入治疗
方案了%

肠道菌群调节剂!如整肠
生 &培菲康等 !这是一些对人
体有益的活菌!进入肠道后可
重建宿主肠道菌群间的微生
态平衡!以治疗内源和外源微
生物引起的肠道感染% 但是大
剂量使用时也可造成便秘% 它
还有个弱点是害怕抗生素!所
以服用时必须与抗生素间隔
"#!

小时%

我们怎样使用这些药物
才能尽其利而避其害呢* 以细
菌性腹泻为例!可以先使用抗
生素! 腹泻严重者加止泻药!

同时要补充水和电解质-待腹
泻症状得到改善后!停用抗生
素和止泻药!加上肠道菌群调
节剂!直至痊愈% 徐小华

)+

从小就得养成勤漱口&勤刷牙的好习惯%

孩子一般都喜欢吃甜食! 哺乳期也是以甜食为
主% 碳水化合物&糖类最容易被口腔内的乳酸杆
菌腐败! 产生的酸性物质对牙釉质的损害非常
大% 为了防止酸的破坏!就应当养成饭后嗽口或
刷牙的习惯% 同样道理!临睡前尽量不给孩子吃
东西!如果非得睡前加餐!餐后应漱口或刷牙%

"+

定期检查牙齿!及时治疗齿病%一般来说!

每隔半年就应带孩子去医院! 请口腔科医生仔
细检查有无龋齿!有无牙齿生长错乱!以便及时
矫正%

$+

不要让孩子养成吃手&咬嘴唇或啃衣物等
坏毛病!以防啮合关系错乱!影响牙齿的整齐%

正确选择腹泻药

孩子皮肤嫩 别涂化妆品
怎样使孩子的
牙齿变整齐

冷却肉比鲜肉好
营养损失少 卫生有保障


