
有些人称自己在清晨大脑无法正常工作，而有些人在黎明
时最有效率，现在德国研究人员认为他们理解了这其中的原因。
科学家首次发现早起的人和熬夜的人大脑结构有差异。他们认
为这些差异可能有助于解开有些夜猫子易于患抑郁症的原因是
由于受慢性时差的影响。据《新科学家》报道，研究还发现夜猫子
们用多喝酒多抽烟的方式来调整身体生物钟，而熬夜的人由于
受慢性时差的影响，自然会睡眠不足白天更累。
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夜猫子的大脑结构异于早起的人

“白癜风大学生”

获救助将恢复

近日，获“美丽笑脸齐鲁行”
活动免费救治的第一个白癜风
患者赵磊，经滨州华海白癜风医
院一个疗程的治疗，病情已恢复
80%。据成爱华院长介绍，再治疗
一个月左右，赵磊将完全恢复，
能够像正常人一样找工作、找对
象了。

章丘的赵磊今年 2 4 岁，大学
时患上白癜风，三年来花了 2 0 几
万元四处治疗，不见效果，家庭
因病致贫。今年毕业走上社会，
脸 部 严 重 的 白 斑 ，让 他 就 业 无
门、前途暗淡。得知这个情况，华
海白癜风医院将他纳入免费救
治的计划。3 个月过去，当记者再
次见到赵磊时，几乎已看不出他
是一个白癜风患者。

据了解，华海白癜风医院研
发的“黑白同治”新技术已造福
数万白癜风患者，并被纳入国家
火炬计划项目，被国家中医药管
理局面向全国推广。今年 7月，该
院启动了“美丽笑脸齐鲁行”救
助贫困患者行动，在今年 1 2 月 3 1

日前免费救助 1 7 名 1 2 — 3 0 周岁
脸部患病患者，为 1 0 0 名患者部
分救助，还将为全国 1 0 0 0 名患者
免费试治。

糖糖尿尿病病患患者者饮饮食食的的误误区区 ((之之四四))

“山东人最喜欢的健康菜谱”评选活动启动

投投票票选选出出您您最最喜喜欢欢的的健健康康菜菜
日前，由山东省卫生厅

减盐项目办公室主办，山东
省疾病预防控制中心和本报
承办，山东省烹饪协会协办
的首届“山东人最喜欢的健
康菜谱”评选活动正式启动。

本次评选活动是山东省
与卫生部联合减盐防控高血
压项目中的重要减盐活动之
一，旨在通过推广低盐低油
菜谱，逐步降低居民食盐摄

入量水平，提高全民低盐膳
食知晓率，努力扩大减盐干
预覆盖面，探索餐饮行业减
盐干预的有效措施。

针对本次评选活动，主
办单位进行了大量前期工
作。根据菜品“平衡膳食、合
理营养、低盐少油、健康美
味 ”的 原 则 在 全 省 广 泛 征
集。历时两个月，共征集菜
谱 2 0 0余份。经过省烹饪专

家 、营 养 学 专 家 的 严 格 评
审，共甄选出优秀低盐低油
菜谱22份。这些菜谱中使用
的食材以我省居民常用食
材为主，便于日常采购，同
时突出菜品的代表性和创
意性，体现了地域特色饮食
文化和健康元素。

为让更多的居民了解和
使用这些优秀菜谱，省卫生
厅、省疾控中心、省烹饪协会

与本报联合启动“山东人最
喜欢的健康菜谱”评选活动。
自本期起，本报将在《生命周
刊》陆续刊出这些菜谱，供广
大读者学习和使用。您可将
最喜爱的三道菜品名称及您
的姓名和联系方式发送邮件
到sdsalthealth@163 .com参与
投票。我们将从中抽取出十
名幸运读者，赠送精美礼品。

（本刊记者）

关爱糖友

体检活动将启动

11月14日是第22届“联合国糖尿
病日”，今年的主题是糖尿病“教育与
预防”，口号是“你我同行，防治糖尿
病”。我省糖尿病日防治活动——— 服
务百姓健康·关爱糖友大型体检将于
11月14日8时在济南糖尿病医院(济南
市历山北路86号)启动。济南市医学会
内分泌(糖尿病)专业委员会、济南糖
尿病医院的数十位糖尿病专家将出
席活动，我国著名糖尿病专家、济南
糖尿病医院防治协会等多名专家教
授将亲临泉城作专题演讲。

届时，糖尿病专家将开展面对
面义诊咨询服务，免费给糖尿病患
者测量血糖、肝功能、肾功能、血脂
四项，眼科检查、心电图、足部多普
勒检测(ABI)等价值350元的九大检
测；现场还将开展预防糖尿病专题
知识宣讲、形式多样的糖尿病知识
普及和患者联谊活动。

谢克华

【作者简介】谢克华，正
高级工程师，国务院特殊津
贴获得者。上世纪80年代主
持开发我国第一个降糖中成
药金芪降糖片。自1994年起，
创办天津阿尔发保健品有限
公司并长期担任总经理，开
发生产系列阿尔发无糖食
品。于2011年离开阿尔发，带
领跟随其多年的原阿尔发技
术管理主要骨干团队，创办
天津珍吾堂食品有限公司，
在多年糖尿病食疗研究和经
验积累的基础上，通过大量
科学研究，开发和生产满足
糖尿病人饮食和营养需求的
珍吾堂特膳系列食品，让糖
尿病人有了可以放心吃饱
饭、好吃有营养、低血糖生成
指数的特膳食品。作者长期
从事糖尿病药品和食品的研
究与开发，积累了丰富的糖
尿病食疗理论和经验。在本

栏目中，作者将长期积累和
汇编的糖尿病自我保健知识
惠及读者。

误区：水果含糖高，不敢
问津

有些患者认为水果是甜
的，吃了会引起血糖升高，因
此患糖尿病后对任何水果不
再问津。

分析：这种认识不正确。
水果中虽然含有一定量的蔗
糖和葡萄糖，但也含有丰富
的维生素、矿物质、膳食纤维
以及碳水化合物等多种营养
素，直接放弃这一大类食物，
从营养的角度看实在可惜。
水果中的碳水化合物以果糖
为主，果糖的代谢是不依赖
胰岛素的。所以，糖尿病人不
要完全拒绝吃水果。

建议：只要血糖控制良
好且稳定(空腹血糖低于6 . 1

毫摩/升，餐后血糖低于 8 . 0

毫摩/升)，在合适的时间吃适

量的水果是完全可以的。合
适的时间是指在两顿正餐之
间作为加餐食用，而不要和
正餐一块儿吃。适量是指一
天水果总量不超过200克，可
以分到2顿加餐中，并根据食
物交换份法，减少 25克的主
食，从而保证全天饮食的热
量平衡。提醒一点，水果首选
低血糖指数的，如苹果、橙
子、西瓜等。

误区：苦瓜和南瓜为降
糖食物

有些患者认为，苦瓜和
南瓜可以降血糖，并在糖尿
病病友中口口相传。

分析：这种认识不正确。
苦瓜虽含有类胰岛素成分，
但食用后会在消化道分解破
坏，不会产生降糖效果。南瓜
既含有黏稠状的果胶类纤维
素，又含有一定量的双糖和
单糖成分，糖尿病人可以作
为食物食用，但不可期待着
吃南瓜来降低血糖。

建议：可以将苦瓜、南瓜
等作为糖尿病人比较好的食
物，但不能期待降糖。

【珍吾堂特膳】 珍吾堂
特膳是一种适宜糖尿病人食
用的特殊膳食食品，分别为
适宜血糖偏高的糖尿病人食
用的“全优特膳”和适合其他
糖尿病人及糖耐量异常人食
用的“五谷特膳”。含有数十
种食物成分，如适量的碳水
化合物、脂肪、蛋白质、维生
素、钙、锌元素和多种药食两
用成分，糖尿病人食用既能吃
饱饭，又能增加丰富的营养成
分。还由于含有大量的膳食纤
维、苦荞面、药食同源成分，既
可以产生饱腹感，减少主食
量，耐饥饿，还可以使餐后碳
水化合物缓慢吸收，延长胃肠
排空时间，降低餐后血糖高
峰。因此非常适合糖尿病人
食用。(全省大润发、银座、佳
乐家等超市有售。

咨询电话：400-022-1819

“名医在线”问答辑录

综综合合规规范范治治疗疗肿肿瘤瘤

姜玉华，山东大学第二医
院肿瘤防治中心主任，主任医
师，硕士研究生导师，肿瘤专
业学科带头人。

东营读者问：去年接受了
右上叶肺癌切除手术，后来进
行了四个疗程的化疗，医生建
议还要做1个疗程的放疗。已
经做过化疗，还有必要做放疗

吗？副作用大吗？
答：术后是否需要放射治

疗，要看看术后的病理类型，
有无淋巴结转移来定。如果病
变比较早，鳞癌，淋巴结阴性，
术后就不需要放射治疗。如果
病变比较大，淋巴结有转移，
无论鳞癌或腺癌应该需要放
射治疗。术后放疗疗程大约5-6

周左右，放疗的副作用主要是
放射性肺损伤。放疗后可以避
免局部复发，放疗期间做好放
疗计划是可以避免放射性损
伤的。

放疗是癌症三大治疗手
段之一，在肿瘤综合治疗中扮
演着非常重要的角色。放疗是
用各种不同能量的射线照射
肿瘤，以抑制和杀灭癌细胞的

一种治疗方法。约70%癌症病
人在治疗过程中需要用放射
治疗，约有40%的癌症可以用
放疗根治。许多早期癌可以通
过根治性放疗达到治愈。此
外，在手术前先作一段放疗，
使肿瘤体积缩小些，便可使原
来不能手术的患者争取到手
术的机会。对晚期癌症则可通
过姑息性放疗达到缓解压迫、
止痛等效果。

山东大学第二医院肿瘤
防治中心最新引进的影像引
导的放射治疗可以在分次治
疗摆位时和治疗中采集癌变
区域信号，引导此次治疗和后
续治疗。从而最大限度地减少
分次摆位误差、靶区运动、靶
区移位和变形的影响。

需要提醒的是，肿瘤的综
合治疗不是手术、化疗、放疗、
生物学治疗和中医药治疗等
多种治疗方法的简单组合，而
是一个有计划、有步骤、有顺
序的个体化治疗集合体，是一
个系统的治疗过程，需要手
术、放疗和化疗等多学科有效
协作，才能顺利完成。

不求大而全，而是因人而
异，有的放矢，才能让每一位
肿瘤患者得到最正确的治疗。
山东大学第二医院肿瘤防治
中心倡导规范的综合治疗及
其理念，专门成立了肿瘤评估
专家委员会，为每一位肿瘤患
者的病情进行综合评估分析，
制定最适宜患者的个性化治
疗方案。

一、主料：鲜虾仁50克，
豆腐400克。

二、调料：味极鲜10克，味
精1克，葱花3克，花生油5克。

三、制作方法：
1 .将豆腐切成 1 . 5厘米

的丁，虾仁去掉虾线。
2 .锅中放入水，加入少

许的盐，放入豆腐和虾仁氽
一下捞出。

3 .炒锅放油，用葱花炝

锅，烹入味极鲜，再放入虾仁
和豆腐，加入少许的水，烧开
后，用水淀粉勾点薄欠，放入
味精即成。

专家点评：虾仁豆腐是
制作简单易学的一道菜，虾
仁鲜嫩，豆腐软滑，色泽淡
红，咸鲜味美。如果没有虾
仁，也可以放水泡的海米。豆
腐最好选用嫩一点的，口感
更好。

一、主料：嫩菠菜500克。
二、配料：大蒜15克。
三、调料：花生油8克，香

油2克，盐3克，味精2克。
四、制作方法：
1 .将菠菜择洗干净，切2寸

长的段。大蒜去皮，切成蒜米。
2 .炒锅放入油5克，放入

菠菜煸炒至七成熟时，将菠菜
倒入漏勺内沥去汤汁备用。

3 .炒锅再放入油3克，放

入蒜米炝锅，出香味时放入
煸好的菠菜，再加入盐、味
精，翻炒入味，淋上香油出锅
装盘即成。

专家点评：此菜颜色碧
绿，菠菜鲜嫩，蒜香味浓，口
味咸鲜，是一道很有营养的
素菜。菠菜一定要选嫩的，如
果没有菠菜，也可以选择空
心菜、油菜等各种青菜，做法
是一样的。

专家倡导：

一月一支中药牙膏

近日，由蓝天集团旗下的六必
治 举 办 的“ 百 年 传 承 焕 然 新
生”——— 中国人口腔健康与中药牙
膏普及专家研讨会在天津落幕，与
会专家在研讨会上提出了“长期使
用中药牙膏，有利于国人口腔健康”
的核心倡导理念。

与会专家指出，目前中国人普
遍存在生活不规律、饮食口味重、工
作压力大等状况，常导致口腔上火、
牙龈出血、口腔溃疡等常见的口腔
疾病，所有这些问题，其实都可以通
过一支牙膏来解决。中药养护牙膏
使用天然的中药原料，不仅可以有
效预防特定的口腔问题，更适合长
期使用。参会专家共同提出了“一月
一支中药养护牙膏，不怕口腔问题”
的概念。专家指出，中医讲究未病先
防、已病防变，中药牙膏能预防还未
发生的口腔问题。所以根据自己的
体质，可以选择中药典方系列防上
火、养牙龈、清口气牙膏，来预防口
腔问题。

“口腔健康加油站”活动同日启
动，将在全国多个城市进行路演，以
引导市民养成正确的口腔卫生习惯。

推荐菜谱① 虾仁豆腐 推荐菜谱② 蒜茸菠菜
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