
能坐着决不站着， 能躺着绝不坐

着。 懒，似乎成了流行的通病。 如今便

利的生活条件更是滋生了“懒一懒”的

条件。 贪食美味又懒于做饭， 叫个外

卖、去个餐馆就能解决问题。可身体在

不知不觉中发福了不说， 还可能被慢

性病缠上。

中国疾控中心进行的“餐馆就餐者

膳食营养消费调查”显示，外出就餐有

三大突出问题：油盐多、禽畜肉类多、主

食相对少且过精。而长期摄入这类高油

盐、高蛋白、高热量食物，易引起高血

脂、高血压、糖尿病等慢病疾病。

与之相反， 越常在家吃饭的人得

糖尿病几率则越低。 这是哈佛大学研

究员追踪了 26 年的调查结果。 一周

在家吃晚餐 5 到 7 次的人，比一周只

在家吃 2次晚餐的， 罹患糖尿病的几

率降低 15%。

和“好吃”相比，懒懒的生活状态

更可怕。 世界卫生组织的一项研究表

明， 全球超过四分之一的成年人缺乏

锻炼，尤其是高收入国家的成年人“最

不活跃”。 缺乏体育锻炼的人群，罹患

心血管疾病、糖尿病、痴呆症和癌症等

风险更高。 据环球网

在糖尿病众多的并发症中藏着一

个“隐匿的杀手”———糖尿病酮症酸中

毒。

糖尿病患者由于自身胰岛素缺

乏，机体不能利用葡萄糖，于是就转而

通过分解脂肪来获得能量。 脂肪在分

解过程中会产生酮体。 如果酮体含量

过高，在体内积聚，就会导致各系统紊

乱引起酸中毒。

当酮体在血液中增多时， 最早出

现的症状就是饭量减少甚至厌食，“糖

友” 一旦出现酮症酸中毒时， 除了厌

食，还可能出现明显的口渴、乏力、腹

痛。因此，当糖尿病患者出现胃肠道不

适、精神萎靡不振、呼气带有烂苹果味

等症状时， 往往提示很可能是发生了

酮症酸中毒，需要及时就诊。

宋亮

“好吃懒做”容易得病

“糖友”要当心酮症酸中毒
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坐骨神经是人体中最粗大的周围

神经，起始于腰骶部，向下延伸至臀部

后侧、大腿后侧以及小腿外后侧，止于

足部。坐骨神经痛，其实就是顺延坐骨

神经分布区域的疼痛。

一般而言，当腰椎间盘突出、脊柱

产生炎症、 脊柱及骨盆区域肿瘤等疾

病压迫坐骨神经， 就会诱发坐骨神经

痛。人们常说的“腰腿痛”，往往就是坐

骨神经痛。

如何治疗本病

坐骨神经痛不是疾病， 而是疾病

的一种表现。治疗坐骨神经痛，首先要

找到病因，再针对病因治疗。

以腰椎间盘突出引发的坐骨神经

痛为例， 突出部位在早期并没有压迫

到神经，往往只有腰部不适的症状，此

时并未出现明显的疼痛， 可以随访或

保守治疗。

此时，建议患者尽量卧床休息，减

少不必要的弯腰久坐， 使用医用腰托

进行腰部保护。其次，可以口服消炎镇

痛及营养神经的药物， 同时辅助外用

贴膏、 贴剂等， 注意严格控制用药时

间， 以防皮肤过敏。 如果疼痛比较剧

烈，可酌情使用激素及脱水药物治疗。

除此之外，还可进行康复疗法，包括理

疗、针灸，以及腰椎牵引。

如果腰椎磁共振或 CT 检查显示

患者椎间盘突出比较严重， 已经压迫

到神经， 并且疼痛剧烈， 建议手术治

疗。

保持健康生活方式

想要预防坐骨神经痛， 除了减少

久坐弯腰、保持坐姿端正之外，还可以

采用以下方法。

不要突然进行剧烈的腰部活动。

如需弯腰拎重物， 最好先做适当的腰

部准备活动，避免直接弯腰拎起，年纪

大的人群应格外注意。

加强腰背部核心肌群锻炼。 可进

行游泳等运动， 强化腰背部周围核心

肌群， 这样能有效预防腰椎间盘突出

的发生，同时，运动前需要注意做好热

身且循序渐进，以防运动损伤。

科学选择床垫。 卧床休息是最好

的腰椎释压方式。床垫软硬要适中，能

给予脊柱良好的支撑即可。 太硬的床

垫会对腰部施压， 睡醒反而会浑身酸

痛。 上海市健康教育协会 虞舜志

春笋中含有丰富的粗纤维以及草

酸、植酸、单宁、亚硝酸钠等物质，味道

虽美，但并不利于消化，大量食用后会

刺激肠胃、 损害胃黏膜。 以下几类人

群，应慎食春笋。

肝硬化患者 肝硬化患者大多伴

有食管胃底静脉曲张， 春笋中大量的

纤维素很容易擦伤消化道， 导致食管

胃底静脉曲张破裂出血。 这类患者一

旦发生消化道出血，可能引起大出血，

或危及生命。

肾功能不全者 春笋富含钾，慢性

肾功能不全患者体内的钾不容易排

出， 吃大量春笋容易造成钾在体内蓄

积，可能引起高钾血症。

过敏体质者 春笋属于蔬菜类食

物，但仍可能引起过敏反应，如皮肤瘙

痒、红肿、呼吸急促等，因此过敏体质

者应慎食。

各类结石患者 春笋草酸含量高，

尿道结石、肾结石、胆结石等结石患者

吃了容易加重病情。

消化性溃疡病史的患者 春笋中

的植物纤维会加重消化道负担， 造成

消化性溃疡复发， 甚至引起消化道出

血。 有消化性溃疡病史的患者尽量少

食用。 上海市健康教育协会 许诗琨

筷子是中华饮食文化

标志之一，也是最常见的进

食工具， 一日三餐都会用

到。清洗及保存筷子有不少

讲究，错误的方法会对健康

造成危害。

筷子如果存放不当，容

易滋生细菌与霉菌。 存放在

筷筒时， 最好将筷子尖朝上

竖放，这样有利于水分蒸发。

建议使用带有滤水功能的筷

筒， 以免筷子长期浸泡于水

中导致发霉。

正确清洗筷子的方法

是，先用流动的水把筷子表

面冲净，再用洗洁精仔细搓

洗，然后筷子尖朝上在流动

水下冲洗干净，待水渍沥干

后才能放入筷筒。

筷子在反复使用和搓洗的过程

中，表面容易变得粗糙，会出现细小

的凹槽，易使污垢、细菌及清洁剂等

残留。 因此，建议每 3～6个月就要

更换一次筷子。

上海市健康教育协会 杨琴文

居家锻炼，不妨采用循

环训练法。循环训练是一套

结合了有氧运动和无氧运

动的综合性训练方式。根据

锻炼部位不同而规定训练

方式和时间， 慢慢地循环，

让我们的身体逐步接受运

动量。

此训练能够有效地帮

助我们锻炼肌肉，更好地塑

造肌肉线条，提高自己的运

动耐力和心脏的承受能力。

这种训练方式无需用到专

业器材，也不会占用很大地

方，很适合居家进行。 对健

身新手也很友好，很容易被

掌握，不会因为用力过猛使

自己的身体受伤。

在动作选择上，建议优

先选择一些运用到全身肌

肉的动作，比如深蹲、开合

跳、弓箭步等，这样在短时

间内可以刺激到全身的肌

肉群。尽量不要只训练单一部位，而

应更注重全身锻炼。 假如你以前有

过运动经验， 那可以增加一些跳跃

动作等，增加自己的心率，加强自身

的承受能力。

循环训练最好采用全身轮流锻

炼的方式。比如先做上身动作，然后

开始腹部或者臀部训练， 随后背部

训练，最后下半身训练。这样轮流的

方式可以让身体的肌肉有休息的时

间，还可以活动到位。

上海市健康教育协会 沈立

临床上遇到一些患者， 身上除了

肺结节， 还会有甲状腺结节、 乳腺结

节，甚至有胃肠息肉、卵巢囊肿等多种

肿块。 这些病人总会抱怨说：“身上到

处都是肿块，好烦人。 ”

对于这样的患者， 医生总会告诉

他们，这是“结节体质”引起的。 其实，

这样的说法并不准确。目前，医学上并

没有明确指出什么是“结节体质”，仅

仅将易生结节的人笼统归纳到这一范

围而已。但长期的临床实践中发现，所

谓“结节体质”的人，的确有很多共性。

有“结节体质”的人，大部分是女

性，她们最大的共同点就是性格急躁、

爱生气， 尤其是生气后不愿意与旁人

沟通。中医认为“女子以肝为先天”，女

性长期心情不畅，就会导致肝气郁滞，

从而引发多种疾病。

“结节体质”的人更容易患癌症吗？

答案是“不一定”。“结节体质”的人只是

生结节数量、部位较多而已，人体出现

的结节又多为良性。 因此，“结节体质”

的人更易患癌，这种说法并没有科学依

据。 上海市健康教育协会 彭海波
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抑郁需要“双重对待”

抑郁症是以情绪低落为主要表

现的一种心境障碍， 但抑郁症患者

的情绪也会上下波动。因此，与他们

相处时，需要“双重”对待。

当抑郁症患者情绪状态正常时，

要把他们当普通人看待，可以与之正

常地交流。 切不可把他们当成患者，

刻意地照顾他们，使之成为群体中的

例外。 旁人过多地关心，反而会让他

们感到自卑、孤独与无奈。

当其处于情绪低落等发病状态

时，家人要认真地听他倾诉，并站在

患者的角度，理解他的言行与痛苦。

旁人是否真正理解与接纳他， 病人

只需从眼神、 表情与身段等体态语

言就能看出。 心理咨询师 杨司佼
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常生闷气 易成“结节体质”

生姜是药食同源的佳品，如生姜

切片泡水喝，可清洁口腔、治疗口腔

疾病，且能防治感冒、助眠。 生姜片泡

脚，能促进血液循环、温暖身体，同时

有祛风湿、改善睡眠、防治感冒等作

用。 用生姜片敷肚脐，可暖宫缓解痛

经，并可改善因受寒或消化不良引起

的腹泻等。

姜汤也常作为药品用于治病。用生

姜熬成汤汁，代茶饮，有出汗驱寒、预防

感冒的作用，但只适用于风寒感冒。 姜

汤加大枣，有助散寒、止呕，且能补中益

气、养血安神。姜汤加小葱，可用于腹痛

腹泻，能起到杀菌的作用。 卢伟
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治丘疹性荨麻疹方

苦参、薄荷、白藓皮、蛇床子、

地肤子、 百部各 30 克，60%酒精

1200毫升。 将上述药材共同放入

酒精中，浸泡 1周后即可使用。使

用时用医用棉签蘸药液外涂患

处，每日 4~5次。一般连用 3~4日

后可愈。

治神经性皮炎方

白蒺藜、 合欢皮各 30 克，白

芷 20 克， 乌梢蛇 6 克， 当归、羌

活、茯苓、蝉蜕、柴胡各 10 克。 水

煎服，每日 1 剂，分早、中、晚 3 次

服。 一周为 1 个疗程。 一般服药

1~2个疗程可愈。

上海市中医医院内科

刘晏（主任医师）

《美国心脏协会杂志》近日刊登一

项新研究表明， 心血管疾病高风险人

群在保持低饱和脂肪饮食的同时，经

常吃核桃有助于降低高血压风险。

美国宾夕法尼亚州立大学招募了

45 名 30 岁到 65 岁的超重或肥胖参

试者， 展开了核桃饮食与心脏健康随

机对照试验。

结果发现，核桃中富含的 α- 亚

麻酸（一种植物基欧米伽 -3 脂肪酸）

对血压可产生积极影响。 用核桃等富

含健康脂肪物质的食物替代饮食中的

饱和脂肪， 对于降低血压和预防心脏

病具有重要意义。 金也

常吃核桃能降血压op生qrst


