
1月20日将进入大寒节气，除了增衣保暖、早睡晚起外，有些
养生小窍门让你的冬天更舒坦。天冷后“凉燥”更明显，鼻炎成了
许多人的大麻烦。此时不妨以寒制寒：每天早上或者外出之前用
冷水搓搓自己的鼻翼。每天早晚用冷水洗鼻有利于增强鼻黏膜
的免疫力，是防治鼻炎的不错办法。用冷水洗鼻子时，顺便揉搓
鼻翼可改善鼻黏膜的血液循环，有助缓解鼻塞、打喷嚏等过敏性
鼻炎症状。
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大寒养生，冷水搓鼻

健康大讲堂聚焦科学膳食控血糖

只只要要学学会会吃吃，，糖糖尿尿病病也也任任性性

本报济南1月19日讯（记者 李
钢）“你有没有感觉很疲劳，可又
各项指标正常呢？”“你有没有浑身
不舒服，可就是查不出原因呢？”如
果有，那您可能是亚健康，快来亚健
康门诊检查下吧！1月20日，山东省
立医院中医科亚健康门诊正式开
诊，届时该院将举办亚健康中医义
诊活动，现场还有中药代茶饮样品
赠送。

“现代生活节奏快、压力大，亚
健康群体越来越多。”省立医院中医
科主任司国民介绍，亚健康是介于
健康与疾病之间的一种生理功能低
下的状态。处于亚健康状态的人身
体检查没有任何疾病，机体经各种
医疗仪器设备、理化检查后没有明
显的阳性结果，但常表现为多种虚
弱症状和心身障碍。

亚健康状态如果不加干预就会
向疾病发展。在治疗调整亚健康状
态方面，中医具有特色优势。2015年
1月20日，山东省立医院中医科正式
成立亚健康门诊，该门诊位于山东
省立医院中心院区四楼中医科门诊
内。

如果您身体健康，无异常指征，
需保持最佳状态，或自觉症状明显，
但理化指标无异常；或者您体质偏
颇，有疾病易患倾向；或者您的理化
指征处于临界值，但尚未达到疾病
诊断标准等都可到该门诊就诊。此
外，有睡眠障碍、疲劳、功能性消化
不良及易患感冒的人群；需产后调
养、生育调养的人群；更年期人群，
在该门诊也能有意外收获。

在该院亚健康门诊成立之际，1

月20日至21日，该门诊将在山东省
立医院中心院区门诊楼一楼大厅及
四楼中医科门诊同时开展亚健康防
治宣传及中医义诊活动，内容包括：
中医药养生咨询，中医专家义诊，亚
健康咨询，中药代茶饮样品赠送等。

省立医院

中医亚健康门诊
今明两天义诊

1月14日下午，齐鲁晚报健康大讲堂新课堂阳光暖暖、满室木香，上百名会员在
济南阳光舜城社区迎来了本期大讲堂主讲人——— 济南先河营养服务中心公共营养
师胡陵。胡陵结合自己生活体会，讲述了“如何低糖膳食”。

不吃糖、少吃细粮就是低糖饮食了吗？不听不知道，许多想当然的做法其实并不
保险，甚至是血糖“不听话”的帮凶。

本报记者 徐洁

1、读者：月经不正常，量
很少，但是半个月就来一次，
怎么回事，应该检查哪些方
面？

山东省千佛山医院妇科
副主任医师马迎春：如果是
规律的每半个月来一次例
假，并且每隔一次月经量都
很小，很可能是排卵期出血。
如果量很少且不影响生活的
话，可以不用太在意。如果量
比较大，可以到医院做检查
确诊，应该在例假开始后的
第五天或者例假刚刚结束的

时候到医院检查，检查项目
包括B超和内分泌。月经量少
的情况现在越来越常见，影
响因素包括肠胃功能、有害
的食品添加剂、内分泌失调
等多种原因，不严重的话可
以通过生活方式调整改善，
严重的话应该到正规医院找
医生咨询后进行药物调理。

2、读者：小孩现在十二
岁，小时候因自己挖鼻孔的
习惯，导致经常出鼻血，9岁
的时侯，鼻子有一次被撞击
出血了，从此之后，隔一段时

间鼻子就出血，并且多数在
夜间。请问是什么原因？该如
何治疗？

山东省交通医院耳鼻喉
科主任赵毓：一般鼻子经常
出血常见的原因有两个，一
个是血液方面的疾病，例如
再生障碍性贫血、紫癜等，可
以去做个血象检查，看看血
小板指标是否异常，很容易
确定病因，再对症治疗；另一
个是鼻腔黏膜可能有问题，
例如鼻中隔嵴突等，在气流
的冲击下导致出血。如果原

因是后者，一般考虑保守治
疗，如果已经影响到通气或
者出血严重的话，需要考虑
手术，手术的话一般需要等
到16周岁以后进行。

如果您有关于疾病和
健康的任何疑问 ,请将问题
发至电子信箱 : q lshengming
@163 . com ,或拨打96706120

热线电话 ,也可以给新浪微
博“齐鲁晚报 -生命周刊”
发送私信 ,我们将竭力帮您
解答。

（陈晓丽）

我来帮您问

十十二二岁岁少少年年常常常常流流鼻鼻血血

本报济南1月19日讯(记者 陈
晓丽) 截至目前,生命周刊“健康大
讲堂”已成功举办半年,涉及健康话
题丰富 ,包括肺部调理、乳腺健康、

“糖网”治疗等多个方面 ,也得到了
读者的热情支持。为了更好地关注
健康、提供健康服务 ,现在“健康大
讲堂”征集会员。

成为“健康大讲堂”会员 ,可享
受以下服务 :除了免费听权威专家
健康讲座 ,还可以根据您自身需求
为“健康大讲堂”点题 ,我们将尽最
大努力优先安排满足您的需求；会
员还有机会参加“健康大讲堂”组织
的义诊和免费体检等优惠活动。

您可以选择以下三种方式中的
任何一种报名 :1、关注生命周刊官
方微信公众平台“生命周刊”,留言

“姓名+年龄+联系方式”即可(可扫
描左上角二维码加关注)。2、拨打热
线电话96706120直接报名,留下您的

“姓名+年龄+联系方式”。3、在“健康
大讲堂”讲座现场,填写报名表格报
名。

如果您对“生命周刊”或“健康
大讲堂”有什么建议或意见,欢迎随
时提出。会员QQ群423477441。

欢迎您“入会”

为大讲堂点题

再好的油

也不能用勺喝

我不吃糖，也尽量吃粗
粮，是不是就不会得糖尿病
了？

胡陵：在谈怎么吃之前，
我们先来聊聊血糖是怎么来
的，又是怎么没的。血糖的来
源主要是饮食，当食物被摄
入后，它会经历一段复杂的
程序，最终转化为葡萄糖进
入血液，此时人体的胰岛分
泌胰岛素，维持血糖平衡。当
胰岛素不分泌了或失去作用
了，糖尿病就来了。

人体摄入的食物中，蛋白
质、脂肪与葡萄糖是相互转化
的，蛋白质和脂肪都可以转化
成糖类。所以，千万别以为不
吃淀粉和糖就“低糖”了，脂肪
吃多了一样高血糖。我有一个
朋友，两个人每顿饭必须四菜
一汤，一桶10斤的油一个月就
能吃完，假设一个菜只放10克
油，一顿饭两个人就吃进40克
油，而中国营养学会推荐的成
年人每天食用油限量才25克，
长期食油量超标，血糖就不保
险了。

大家知道，50%的糖尿病
患者是死于心脑血管并发症
的，身体脂肪过多，特别是内
脏脂肪过多，是糖尿病冠心
病的共同致病风险。所以，控
制血脂、控制血压和控制血
糖一样重要。

还有的厂家宣传橄榄
油、亚麻籽油好，含有多种氨
基酸、DHA，建议每天喝几
勺。我要告诉大家，再好的油
也是脂肪，也不能用勺喝。玉
米油厂家宣传，不含胆固醇，
不油腻，只要是植物油都不
含胆固醇，动物油才含，玉米
油也是油，炸来东西怎么会
不油腻？不过，吃油多样化是
对的，摄入多种营养，不要只
吃花生油，我家的厨房有花
生油、芝麻油、橄榄油、亚麻
籽油、山茶油，换着吃。

我的家族有明显的糖尿
病遗传倾向，因此我对糖尿病
的痛苦有太深的体会，虽然可
以靠打胰岛素维持生命，但他
们的生活质量太差了。为了别
把胰岛累坏，预防糖尿病，我
们必须先“管住嘴”。

“饿”出低血糖

危害也不小

饥饿疗法治疗糖尿病靠
谱么？

胡陵：曾经在胰岛素被
提取之前，国际上很流行饥
饿疗法，结果一个个糖尿病
患者饿得皮包骨，还经常出
现低血糖，严重的低血糖会
导致脑坏死甚至死亡。我有
一个很难过的经历，我的父
亲生前有严重糖尿病，每天
打胰岛素，又食欲不好不怎
么吃饭，有一天浑身冒虚汗
陷入了昏迷，紧急送医后抢
救过来了，但醒来却不认识
我了，因为低血糖导致脑细
胞大量死亡。所以，医生不主
张饥饿疗法，这种方法不但
使身体的抵抗力差了，还容
易诱发其他并发症。

糖尿病患者最重要的一
件事就是学会吃饭，如果没
有学会怎么吃饭，就永远不
会调节好血糖，再有一点就
是“迈开腿”。

看着不少邻居每天打牌
一坐五六个小时，真替他们
担心。21世纪之前为什么很

少听说谁得了糖尿病？一是，
那个年代的人们吃得不如现
在好，吃细粮、糖、肉少，再就
是经常劳动。而现在，大家整
天不起立，原本按部就班分
泌胰岛素的胰岛突然接到通
知，说有大量的葡萄糖呆在
血液里，消耗不掉，需要加
班，经常这样胰岛就累坏了。

吃深绿色叶菜

可降低发病风险

得了糖尿病是不是什么
都不能吃了，只能吃玉米面？

胡陵：我主张的是主食
不必过少，重在血糖反应。真
正要控制的只有精白米和精
白面制作的食品。以葡萄糖
血糖生成指数100作为参考
值，某一食物与之相比的百
分数就是食物的血糖生成指
数，是这个食物升高血糖的
速度和能力，如果比葡萄糖
快和高，那就是＞100，如麦
芽糖105，如果低于葡萄糖则
＜100，如绿豆27 . 2。

不同主食的血糖反应不
一样，甚至同一种食物不同
做法血糖反应也有很大不
同。小米、粘大黄米的血糖指
数最高，在70-75之间，黑米、
荞麦、燕麦、大麦、黑麦等都
低于70，玉米食品的升血糖
速度和加工状态有关，膨化
的玉米片、爆米花接近米饭
的水平，而甜玉米的血糖指
数却只有55。莲子也是不错

的低血糖反应食材，可以加
入主食当中。

豆类统统是血糖反应很
低的食品，比如红豆、绿豆、
扁豆、蚕豆、四季豆、鹰嘴豆
等均不超过40，比粗粮还要
低很多，总体而言，用豆子替
代白米白面，是可以吃到饱
的。如果肾脏功能正常，就无
需担心用豆子替代米饭有什
么麻烦。豆子还富含维生素
B1、钾、镁等元素，对于容易
丢失矿物质和水溶性维生素
的糖尿病人来说，绝对是有
益的，其中还有丰富的抗氧
化物质，有维生素E，膳食纤
维含量高，对于预防心脑血
管并发症有帮助。

有人说，糖尿病人不能
喝稀饭，稀饭易消化，能快速
升血糖。我认为，如果稀饭中
豆子的含量能占到一半以
上，喝稀饭是没有问题的。

此外，大家千万不要迷信
超市中的无糖食品，我专门
去超市看过，无糖食品虽然
不含蔗糖，但其中的代可可
脂、麦芽糊精却是升血糖的

“利器”。
最后，建议大家每天吃

一份深绿色叶菜，大约 1 2 0

克，炒熟之后也就是盛米饭
的碗半碗的量，一项大规模
流行病学调查的结果已经证
实，多吃深绿色叶类蔬菜的
人，糖尿病发生的危险有明
显下降，这种好处是吃水果
所难以替代的。

食物名称 血糖生成指数 食物名称 血糖生成指数

精粉馒头 88 . 1 绿豆 27 . 2

精粉面包 105 . 8 荞麦馒头 66 . 7

大米饭 80 . 2 荞麦面条 59 . 3

白糖 83 . 8 樱桃 22

香蕉 52 苹果 36

菠萝 66 梨 36

芒果 55 柚子 28

部分食物血糖生成指数
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