
中医认为，肺与大肠在生理功能上密切相关，“肺与大肠相

表里”，肺气的宣发肃降与大肠的通降相互影响，表里相应，在病

理上相互影响。故饮食上也要多吃一些富含纤维素的蔬菜，如白

菜、茼蒿菜、青菜、油麦菜、山药、丝瓜、萝卜。黄色蔬菜如胡萝卜、

红薯、南瓜、玉米等，内含丰富的类胡萝卜素，能在体内转化成维

生素A，可以提高机体免疫力，增强抵抗力。
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有有请请““堂堂粉粉””为为健健康康大大讲讲堂堂点点题题

上周，家住济南文东社区
的刘先生过得挺充实，周四、周
五各有一场公益的“健康大讲
堂”让他获益多多。健康大讲堂
开讲大半年，年过60的刘先生

已成为一名正宗的“堂粉”，每
讲必到，为健康知识充电，与专
家面对面交流。

19日、20日两场讲座，让刘
先生大呼“过瘾”，并期待着再
次参加下次的大讲堂。

如果您希望与专家面对
面交流，获取科学的健康知识，
请加入我们，成为“健康大讲

堂”会员。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。

您可以选择通过以下方

式报名：: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。会
员QQ群423477441。（徐洁）

本报济南3月23日讯（记者 陈
晓丽） 21日上午，在济南市英雄山
赤霞广场，山东省医学科学院糖尿
病医院举办了糖尿病义诊活动，为
百余名市民免费测量了血压和血糖
指标，并由专家进行了相应的治疗
建议和饮食指导。

活动现场，不少市民的血糖指
数超过正常水平，有的甚至高达
17mmol/L，“我早饭也没吃甜的啊，
就喝了一碗粥，吃了半个馒头。”72

岁的张大爷疑惑地说道，“怎么血糖
就下不来了呢？因为有好多年的糖
尿病，现在还在吃药。”

山东省医学科学院糖尿病医院
主任医师张静波解释：“对于糖尿病
患者，喝粥就像喝糖水，会让血糖升得
特别快。在饮食上，糖尿病患者应该以
少稀多干为原则，在血糖控制不稳的
时候，尽量不吃稀粥、面条等半流质食
品，可以喝些蔬菜汤、蔬菜汁。”

对于七八十岁的老年人来说，
不应将血糖指标控制得过低，餐后
血糖在11-12mmol/L就可以。

专家破解糖友饮食误区

半流质食品
易升血糖

本报记者 陈晓丽

家有儿女，尤其是青春期
的儿女，父母经常充满了各种
疑问和焦虑。不少父母甚至提

“青春期”色变，患上了“青春期
恐惧症”。20日下午，健康大讲
堂之心理健康系列讲堂邀请
了山东省精神卫生中心青少
年心理专家乔冬冬教授开讲

“社会发展与青少年心理健
康”。现场气氛热烈，不少家庭
都是父母一起来听讲座，甚至
还有父母和爷爷奶奶的“全家
总动员”。对于现场听众提出的
关于孩子的诸多问题，乔冬冬
教授都进行了详尽解答。

Q1：儿子今年两岁半，是

早点送到托儿所锻炼，还是在

家多陪陪他营造更好的安全

感？

乔冬冬教授：0-3岁是孩子
获取心理安全感的关键时期。
根据人的心理发展过程，0-3岁
是孩子与父母之间发展亲密
关系的关键期，对于孩子获取
心理安全感非常重要。在这段
时间，父母应重视与孩子之间
内向关系的营建。所以，如果有
条件的话，不建议把孩子过早
送到托儿所。

Q2：孩子现在总撒谎怎么

办？不说出真正的问题如何能

帮他一起解决呢？

乔冬冬教授：父母首先应
做好孩子说出实情的心理准
备。对于孩子来说，撒谎也是自

身的一种防御机制，因为他知
道一旦说实话就要面临更多
责罚。例如，小孩子为了不去上
学会装作身体不舒服，既可以
避免父母责骂，也可以免予内
心的愧疚感等。但其实这不是
一种健康的防御机制，只是转
移了心理冲突，家长应对此有
所注意，防止养成习惯。

当孩子撒谎时，父母首先
应该问自己，你做好孩子说实
话的心理准备了吗？当孩子告
诉你的实情时，不要急于责罚，
而应该以平和的心态和包容
的态度面对这件事，让孩子和
父母之间建立心理上比较安
全的关系，这样才能允许孩子
说出实情。然后给出建设性建
议，双方共同努力解决问题。

Q3：如何跟孩子谈论性的

问题？孩子说有喜欢的异性时

该怎么做？

乔冬冬教授：应持开放态
度引导孩子培养正确观念。受
中国传统文化的影响，性的话
题一直比较受压抑。但是，这是
身体发育必经的正常阶段，受
荷尔蒙的影响，孩子对此产生
好奇也是正常的。作为父母，不
能捂住这个话题不谈，而应该
持开放的态度，引导孩子建立
正常的观念。

例如，孩子即使偶尔看一
次黄色网站也属于正常，只要
不沉迷就行。父母发现后，应该
平和地告诉孩子，一方面这是
正常现象，另一方面，也要讲清
楚看黄色网站会产生不利影

响。同时，如果孩子表达对某位
异性的好感，也不要一棒子打
死，认为这就是恋爱关系。

Q4：孩子到了青春期就不

愿跟父母交流了，也变得比较

叛逆，该怎么办？

乔冬冬教授：父母要学会
放手和转身。孩子与父母之间
的关系包括依赖和分离两个
方面。不可回避的是，孩子与父
母之间将会产生分离，主要可
包括三四岁的幼儿期和青春
期。其中，到了青春期，随着孩

子自我意识迅速觉醒，将会要
求实现全面的独立自主，与父
母彻底分离，也就容易表现出
与父母之间的诸多矛盾，同时
也会与学校老师产生矛盾。

但是，这一时期孩子的各
方面尚不成熟，有些父母会表
现出粗暴性的干涉，反而容易
妨碍孩子的自我发展。父母应
该勇于面对这个阶段，学会放
手和转身，不能试图通过时刻
紧盯着孩子防止出错。当然，这
并不意味着放任自流，充分的
引导也是必需的。

健康大讲堂支招———

本报记者 徐洁
实习生 来慧

根据近日中国睡眠研究
会发布的调查，中国成年人失
眠的发生率高达38 .2%。

3月20日，在济南阳光舜城
社区举办的健康大讲堂上，不
少听者觉得“年纪越大越不会
睡觉了”。本期大讲堂主讲人、
山东省千佛山医院神经内科
主任医师唐吉友一一为大家
指点关于睡眠的那些事儿。

白天无不适就是好睡眠

Q1：经常说，你看他睡得
“呼呼”的，打呼噜是好睡眠吗？
评价好睡眠的标准是啥？

唐吉友：首先，打呼噜并不
是好睡眠，相反会影响到呼吸
道通畅，导致呼吸暂停，脑部供
血不足，严重影响记忆及脑血
管健康，加重糖尿病、高血压等
慢性病。打呼噜严重影响睡眠
质量，白天没精神，驾驶也不安
全，应及时就医。

人在不同年龄阶段所需

要的睡眠质量不同，比如新
生儿一天需要睡十七八个小
时，随着年龄越大，需要的睡
眠时长越短，20岁以上睡够七
八个小时就可以了，60岁以上
平均每天睡6 . 5个小时，同时，
睡眠时间长短有明显的个体
差异。因此，不必纠结于“我才
睡了几个小时，是不是还没睡
够”的问题。衡量自己睡眠是否
充足的指标是，第二天是否
头脑清醒、精力充沛，如果白
天感觉很有活力、很有精神，
表示你已得到充分的睡眠。

酒精催眠得不偿失

Q2:我喜欢睡前喝点小酒
催眠，还有的朋友喜欢睡前看
看书，不过都是入睡困难户。有
什么办法能尽快入睡吗？

唐吉友：用酒精来催眠得
不偿失。酒精对大脑刺激大，如
形成依赖可导致末梢神经炎、
四肢麻木、精神衰退，不但治不
好失眠，还会导致睡眠紊乱。

想要“一沾枕头就睡着”赶
走失眠，应先了解失眠原因，最

常见的就是家庭问题导致的
压力和焦虑，还有环境因素，如
房间是否过热、过潮。

有些人由于长期失眠，对
睡眠产生了恐惧，一到晚上就
害怕，过度焦虑正是导致失眠
的重要因素，因此首先应告诉
自己放松，能否睡得着不是意
志来控制的；再就是减少呆在
床上的时间，如果12点能睡着，
那么应11点半上床，一定不要
过早上床，有的患者提前三四
个小时上床，在床上辗转反侧、
思考事情，能不焦虑吗？这里有

个概念就是“睡眠效率”，公式
为：睡眠效率=真正睡着的时
间÷呆在床上的时间。

比如，一晚上睡了4个小
时，躺床上8个小时，那么睡眠
效率就是50%，纠正失眠，应减
少呆在床上的无睡眠时间，提
高睡眠效率。

如果晚上没睡好，第二天
一定不要拖延起床，中午也不
要睡大觉，否则会恶性循环。失
眠后别去想“一夜没睡好，后果
很严重”，告诉自己像往常一样
生活，逐渐驱走对失眠的恐惧。

莫莫对对青青春春期期孩孩子子粗粗暴暴干干涉涉

健康大讲堂教您——— 练练好好睡睡觉觉这这门门技技术术活活儿儿

地址：济南市文化东路49号 邮编：250014

求医问药：0531-88933887，86336722；心理热线：0531-88942284

乘车路线：乘18、64、75、110、123、K59、K96、K107路公交车可达。

医院网址：www.sdmhc.com

山东省精神卫生中心(原山东省精神病医院，无任何分支机构)

山东省精神卫生中心

本报济南3月23日讯（记者 徐
洁 实习生 来慧）“我老伴儿老
抱怨我每天晚上打鼾，有时候半夜
感觉呼吸不过来还会被憋醒。”3月
21日“世界睡眠日”，山东省千佛山
医院举行的义诊活动上，80多岁的
李先生对医生诉说着苦恼。

在该院耳鼻喉科副主任医师梁
辉的询问下，李先生表示，自己还患
有高血压、心梗、脑梗等心脑血管
病。梁医生解释，从李先生现在的状
况来看，李先生还患有“睡眠呼吸暂
停综合征”，需要在医院进行睡眠监
测，再进行选择性治疗。

什么是睡眠呼吸暂停综合征？
该院神经内科主任医师唐吉友表
示，有些人在打鼾的过程中，打一阵
子声音开始轻下来，有时几乎听不
到呼吸声，过了几秒后打鼾声音又
起，而且越来越响，有时候像这种情
况每晚会持续好几遍。40岁-60岁是
这种病的高发人群。

医生建议，所有的心血管疾病
患者，如果存在有睡眠打鼾情况，应
到医院进行治疗，以降低心血管疾
病的发生率、致死率及致残率。

睡眠专家建议：

心血管病患者
应做打鼾监测

讲座结束后，专家义务为堂粉看片。 来慧 徐洁 摄

大讲堂现场，专家与读者热情交流。
本报记者 陈晓丽 摄

静脉曲张早期往往不被重视 ,

患处青筋凸起 ,蚯蚓团状 ,继而出现
酸、胀、麻、凉等症,中期出现下肢养
分供应不足 ,导致皮肤紫黑、变色、
粗糙、瘙痒等 ,后期出现足部坏疽、
溃疡、烂腿甚至截肢。手术注射和
常规口服都不能解决根本问题。

“肤立修凝胶”是根据怀药经
典验方“地黄膏”结合现代医学科
技精制而成 ,独含的血栓溶解酶能
强力化解血栓 ,修复受损静脉瓣膜 ,

迅速恢复血液回流,静脉曲张、脉管
炎、老烂腿均可放心使用。独特的
外用涂抹方法,无需手术,简单方便,

一般一个疗程 ,中重度2-3疗程即
可；不手术,不吃药,无痛苦及不良反
应 ,尤其对久治不愈的溃疡作用更
佳。全省统一服务热线400-0167-158

经销 :东图大药房(东图大厦北70米
路东)省内免费送货,货到付款

静脉曲张

小心烂腿
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