
戒掉坏习惯

远离糖尿病

现代生活节奏快 ， 压力大 ， 久而

久之， 大众也就形成各种坏习惯 。 这

类看似不值一提的坏习惯如果放任下

去， 很有可能会引来糖尿病。

1.零食摄入过度。

糖尿病 ， 顾名

思义当然和糖有关， 因此零食摄入过

度就是很常见的一种原因 。 因为零食

在人体内消化快， 容易引起血糖上升，

出现血糖紊乱症状， 加大糖尿病风险。

这里的零食 ， 可不仅仅指糖类零食 ，

像薯片、 爆米花等含有大量糖 、 盐和

脂肪的零食都会诱发糖尿病 。 如果大

家实在喜欢吃零食， 可以选择坚果类

食品。

2.身形过分肥胖。

一般来说， 体重

一旦超出正常标准几倍 ， 就往往是糖

尿病前兆。 因为高达九成的糖尿病患

者， 都存在超重的情况。 因此那些体

重过重的人群， 需要十分警惕 ， 尽量

避免摄入过多的热量， 控制饮食 ， 坚

持锻炼 ， 保证身材在标准重量之中 ，

这样可以预防六成左右的糖尿病。

什么叫标准的身材 ？ 在医学上定

义， 男性腰围小于

90cm

， 女性腰围不

要超过

85cm

， 就算是正常的身材。

3.饮食结构有问题。

一般来说 ，

一旦饮食结构有问题， 最常见的特点

是会出现吃饱了感觉特别困 ， 一困了

就睡着的现象。 如果一天中连续发生

好几次的话， 就要小心是否有患糖尿

病的风险。 出现这个状况 ， 原因是食

物中糖含量与碳水化合物含量太高 。

想要改善最好多吃点玉米 、 燕麦等粗

粮 ， 蔬果自然不能少 。 总之一句话 ，

消化时间越长的食物， 人体的血糖含

量就越低。

4.缺乏足够运动。

糖尿病和运动

的关系也很密切， 因为一旦运动量过

小， 人体的能量就难以消耗 ， 长期下

来会转成脂肪和糖原存在体内 ， 使人

变胖， 增加患糖尿病的风险 。 尤其现

在许多人的工作都是上班对着电脑 ，

本来就缺乏运动， 如果晚上回家还是

对着电脑打游戏之类的， 那么患糖尿

病的风险只会越来越高。

据专家介绍 ， 糖尿病还是一种有

明显遗传倾向的疾病， 糖尿病患者的

后代患糖尿病的几率比一般人要高 。

所以有糖尿病家族史的人群 ， 更要坚

持健康的生活方式 ， 适当控制饮食 ，

定期检查血糖， 做到早发现早治疗。

3种食物可以帮助肝脏减压

肝脏是我们人体中非常重要的解毒

器官， 如果我们的肝脏出现了问题， 很

容易导致体内积聚大量毒素。 最基本的

表现就是脸上长痘痘， 身上长红包。 如

果我们的身体积聚了大量毒素， 我们的

内脏器官将会很虚弱， 很容易引起其他

疾病的入侵。 此外， 积年累月给肝脏巨

大压力， 很容易诱发肝癌的产生。

哪些食物会伤肝？

1.辛辣食物。

辛辣的食物很容易加

重湿气。 肝脏功能不足的人一般也都是

湿热体质 ， 如果食用了过多的辛辣食

物， 会导致湿热症状的加重， 反过来影

响肝脏健康。

2.太烫的食物会伤害肝脏。

这里

说的太烫的食物 ， 并不是指温度很高

的食物 ， 而是指那些经过高温烧烤 ，

高温涮煮的食物 。 这些食物在料理的

过程中会产生很多的有害物质 ， 这些

物质都需要肝脏来分解 ， 长期食用这样

的食物会给我们的肝脏带来很大的压力，

使肝脏不堪重负。

3.腌菜。

腌菜中不但含有大量的盐，

还含有很高的亚硝酸盐。 盐中的钠离子会

影响肝脏的新陈代谢， 而亚硝酸盐更是很

容易致癌。 因此， 无论我们的肝脏是否健

康， 都应该尽量少吃腌菜。

4.酒精。

喝酒伤肝， 这是因为酒精中

的乙醇需要肝脏来分解代谢， 少量的饮酒

可以帮助我们加快血液的循环， 对身体有

益。 可如果大量饮酒， 会给肝脏造成很严

重的负担。

温馨提示：

除 了 以 上 这 些 食 物 ，

还一种食物要格外小心 ， 那就是已经

发霉的食物 。 这些食物会产生具有强

烈 毒 性 的 黄 曲 霉 毒 素 ， 只 需 要 一 点

点 ， 就 会 非 常 严 重 地 伤 害 我 们 肝 脏 ，

还很容易致癌 。 因此 ， 一旦发现食品

发 霉 ， 必 须 要 将 所 有 的 食 物 全 部 丢

掉 ， 切不可切掉一半 ， 留没有发霉的

继续吃 。

哪些食物可帮助肝脏减压？

1.绿豆。

绿豆可以解毒， 绿豆中富含

绿豆蛋白以及黄酮类化合物， 这些物质可

以和重金属盐形成沉淀物， 使之减少或失

去毒性 。 这也就帮我们分担了肝脏的压

力， 使肝脏恢复健康。

2.丁香茶。

丁香茶具有解毒， 抗氧化

的作用， 可以有效阻止有害物质的入侵。

在食用烧烤， 麻辣烫等食物后， 如果能喝

一些丁香茶， 可以有效阻止有害物质伤害

我们的肝脏， 而且丁香茶香味浓郁， 口感

非常不错。

3.苦瓜。

中医上认为苦养肝， 一般的

苦味食物都有很不错的解毒功效。 苦瓜中

的苦瓜素， 可以激发体内免疫系统的防御

功能， 让肝脏细胞的活性增强， 有效地阻

碍有害物质的入侵。

衡阳市中心医院麻醉科主任段雪琴：

为生命续航的幕后女英雄

两面锦旗彰显英雄气质

“麻醉无小事， 细节决定成败”， 这

是段雪琴时常挂在嘴边的一句话。

段雪琴坦言， 随着老龄化社会的到

来， 对于麻醉医生而言， 如何为患有多

种基础疾病的老龄患者进行安全 、 精

准、 有效的麻醉， 帮助他们安然度过手

术关， 并尽可能避免并发症， 这是麻醉

学的新课题， 也是 “麻醉人” 的追求。

患有高血压、 糖尿病、 冠心病等多

种基础疾病的
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岁的张爷爷是段雪琴

的一位 “特殊患者”。

张爷爷

10

年前做过腹股沟疝手术，

近日腹股沟疝复发， 疼痛难忍， 严重影

响生活质量， 需再次手术治疗。 本来腹

股沟疝手术只是一个简单的 “小手术”，

但是， 因患者年龄较大， 其他病变多，

麻醉风险也大 ， 他辗转了多家大型医

院 ， 均因 “有所顾虑 ” 而没有做成手

术。

最后， 张爷爷在家人的陪同下来到

衡阳市中心医院找到段雪琴。 段雪琴懂

得张爷爷的 “心理”， 她亲临病人床旁，

耐心地细举案例， 仔细进行会诊评估，

充分赢得了张爷爷的信赖。 从术前准备

到麻醉的具体实施， 她量身为张爷爷打

造麻醉计划， 优化麻醉过程， 加强镇痛

方案 ， 使得张爷爷不仅安全地度过手

术， 而且术后随访伤口完全不痛， 无任

何不良反应， 顺利出院。

为此， 张爷爷及家属十分感激， 连续

送来了两面锦旗以表感谢， 逢人就夸段主

任技术高超 ， 还介绍了多名病人来院就

诊。 后来， 俩人还成为了微信好友。

多项技艺淬炼英雄实力

“平时跟别人说我是麻醉医生， 有些

人认为， 不就是打一针就走吗？ 其实啊！

只有小手术， 没有小麻醉。” 虽然外界对

麻醉科多有不理解， 但是段雪琴依旧尽己

所能地当好这个幕后英雄。

她认为， 在所有医务人员里面， 麻醉

医生必须具备最全面抢救技能、 知识、 经

验、 理论、 方法。

“我们要对手术患者内环境、 酸碱平

稳的调控及重要脏器功能的保护、 困难气

道的处理、 术中液体的管理等了如指掌。

不仅要提供无痛技术， 更重要的是， 要保

住患者性命。 麻醉工作中有很多常规指

南可依 ， 但总有一些病例突然来临让

你一时无据可依 ， 需要随机应变 。 因

为凡是麻醉都有风险 ， 哪怕是再小的

手术 。 因为由于麻醉药品对呼吸 、 循

环和中枢神经系统都存在显著的抑制

性 影 响 ， 尤 其 遇 到 体 质 特 殊 的 病 人 ，

导致一些 ‘小 ’ 的麻醉也可能出现问

题 ， 如果没有充分重视 ， 一旦发生意

外 ， 抢救措施 跟 不 上 ， 将 导致严重后

果。” 对于如何成为一个优秀的麻醉科医

生， 她表示， 扎实的医学基础、 高度的责

任心、 强大的应变能力缺一不可。

零投诉彰显英雄业绩

作为一名麻醉医生，
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余年的麻醉

临床经验， 让她在临床麻醉、 疼痛干预、

围术期危重病人的救治方面的成就有目共

睹。

作为科室主任， 她以身作则， 精耕细

作， 带领科室团队坚持安全、 高效的人文

理念， 重视术前术后访视， 积极发展麻醉

科在围术期的作用 ， 采取多模式镇痛原

则 ， 为病人打造安全舒适无痛的医疗环

境， 实现患者零投诉零事故， 推动麻醉科

不断向前发展 。

2017

年， 科室大力开展

可视化技术、 超声引导下神经阻滞镇痛、

无痛胃肠镜等技术， 为无痛医院的建设奠

定基础。

同时， 她十分重视麻醉科整体业务和

学术水平的提升， 积极调动大家的自主学

习积极性，合理安排住培及麻醉分配工作。

在她指导下，

2017

届麻醉科住培学员百分

百通过住培结业考试， 科内医生参加省内

及全国病例演讲比赛成绩名列前茅。

麻醉学科作为外科手术发展的桥梁，

常常面临的是生死共存、 性命攸关等严肃

问题， 也正是由于麻醉科的发展， 很多外

科手术才得以成功开展。

“外科医生治病， 麻醉医生保命”， 这

句话形象描述了麻醉医生在一台外科手术

中的重要作用。

数十年如一日， 段雪琴坚定而又努力

地从事着麻醉这项 “让人睡着的艺术”。
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如果说外科手术医生是台前英雄， 那麻醉医生就是当之无愧的幕后英雄。 段

雪琴， 便是这么一位手术台旁的幕后女英雄。

身着绿色手术服， 头戴蓝色手术帽， 脚上穿着特制的拖鞋， 整天穿梭在手术

室， 段雪琴给人一种干练、 沉稳的感觉。 甘当绿叶， 为生命续航， 她一直默默为

各类手术创造积极条件， 专注而执着地护卫着患者的生命安全。


