
南瓜会降南瓜会降糖糖？？素菜不升素菜不升血糖血糖？？

这些饮食这些饮食误区误区
““糖友糖友””要要知道知道

□ 本报记者 尹 超
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一个习惯、一个动
作、一餐美食，都与健康
息息相关。当下，随着社
会环境的改变和生活节奏
的加快，健康养生越来越
受到人们关注。本报“康
宁话健康”专栏，记者就
和您一起聊聊生活中健康
养生那些事儿，让您科学
养生、快乐运动！如果您
在生活中有什么问题，可
联系我们 （联系电话：
3155705电邮：rbcsdk@
163.com)。

本期话题：南瓜会降
糖？素菜不升血糖？吃面
食比吃米饭血糖升得更
高？……这些都是真的
吗？对于糖尿病患者来
说，有哪些常见的饮食误
区，记者采访了沧州中西
医结合医院糖尿病一科副
主任于文霞。

健健 苑苑康康

早晨起床腰背
僵硬，上了一天班
全身酸痛，有时甚
至什么也没做，仍
会感到浑身疼痛、
乏力。“浑身疼”，
可以说是当今人们
最常见的身体症状
之一。那么，“浑
身疼”到底是身体
哪里出了问题？又
该如何缓解？
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□ 本报记者 尹 超 生活需要生活需要““松弛感松弛感””
□ 瞳言

““浑身疼浑身疼””到底是哪儿到底是哪儿““疼疼””

这些疾病易致“浑身疼”

不良生活习惯是诱因

抽出几分钟抽出几分钟，，做做这些养生小动作做做这些养生小动作

新知

“浑身疼”这样缓解

除了病理原因外，生活中
一些不经意的习惯也会让人感
到“浑身疼”，比如沙发综合征
等。

沧州中西医结合医院运动
医学足踝外科主治医师袁令晨
介绍，沙发综合征是指人久坐
在沙发上，缺乏活动，从而出

现大脑迟钝、腰酸腿痛、四肢
无力等一系列不适的情况。

沙发相对较低，且有弹
性，人坐上去臀部下陷，骨盆
后部的背肌被拉长，时间长了
易引起腰肌劳损。坐在沙发上
时，身子经常是歪着的，长期
这种姿势还可能导致内脏功能

受损，影响呼吸和消化。
“如果一直用这种姿势读

书、看报、玩手机，双眼盯于
一处，颈部处于弯曲状态，还
容易造成眼肌疲劳、颈部酸
痛。”袁令晨说。

同时，如座椅过高，两脚
悬空，躯干重量压在腿部，时

间久了，腿部和背部肌肉就会
酸痛；若是座椅过低，也会造
成酸痛。

“生活中，不少人因工作
久坐，应注意调整坐姿，倚靠
时，腰部和颈部最好各放置一
个枕垫。休息时要起身运动。”
袁令晨说。

饥饿疗法能降糖，只吃粗粮、不吃
细粮会降糖，多吃蔬菜不吃肉会降糖，
吃南瓜会降糖……沧州中西医结合医院
糖尿病一科副主任于文霞提醒说，这些
说法都是糖尿病患者饮食中最常见的误
区，应注意避开。

于文霞说，糖尿病饮食营养治疗并
不是饥饿疗法。机体长期处于饥饿状
态，会导致营养不良、抵抗力下降，易
发生低血糖和感染。营养摄入不足，分
解脂肪，酮体堆积，会引起酮症酸中毒。

粗粮有利于控制血糖，但进食过
多，会增加肠胃负担，影响其他营养素
吸收，造成营养不良；多吃蔬菜不吃
肉，蛋白质摄入过少，会使机体蛋白缺
乏，易导致机体抵抗力下降和感染；南
瓜中有一种南瓜素可以降糖，但是含量
很少，需要提取，南瓜含有淀粉，应算
是主食，进食南瓜需同时减少其他的主
食量。

于文霞介绍，还有的患者觉得饭吃
多了，多吃点药就可以。这样会加大血
糖波动，增加胰腺的负担，同时增加药
物的副作用，可能引起低血糖及肝肾功
能损害。

“只控制主食，但零食不加以节
制，这样也不行。”于文霞说。坚果类
（花生、瓜子、杏仁）基本不含糖，成
为不少糖尿病患者的消遣食品，随时吃
一吃。但过多食用坚果不仅会给身体增
加热量，而且使血脂升高，一部分血脂
会转换成葡萄糖。

有的人认为素菜不会升高血糖，这
并不一定。蔬菜的做法不同，影响不
同。例如茄子，蒸熟凉拌对血糖影响不
大，红烧茄子就会导致血糖升高。

同时，稀饭、胡辣汤、玉米羹等所
有含淀粉的糊状食物均容易吸收，使得
餐后血糖升高。稀饭要少吃或不吃。稀
饭要大火快煮，煮时间越长，越容易升
血糖。

有患者喜欢吃无糖食品，无糖食品
是不添加糖的食品，但也用面粉、淀粉
制作，油含量比较高，是升血糖的食
品，建议少吃或不吃。

于文霞介绍，大部分患者在家都
会好好吃饭，有意识地控制血糖水平。
但如果外出吃饭，就容易“踩坑”，不
妨记住几个注意事项：避免食用勾芡的
食物；鸡鸭等皮上含油较多的肉类，
去皮后食用；深加工的食物，不要食
用，如鱼丸、香肠等；带馅的食物谨慎
食用；较多油的菜，去掉上边的浮油再
食用；芝麻酱、沙拉酱等热量较高，
不宜多食用。

35岁的陈晨，“浑身疼”持
续了一个多月，脖子、后背尤
其明显。去医院检查，发现是
颈椎的问题。

29岁的市民刘一帆也经常
“浑身疼”，曾去医院检查，身体
并无异常。“有同事、朋友也经
常会说‘浑身疼’，但不严重也
不会去医院检查。”刘一帆说。

生活中，“浑身疼”对很多
人来说并不陌生。

沧州中西医结合医院康复
推拿科主任陈华介绍，“浑身
疼”是很常见的一种身体症
状。出现了这个症状，很少有
人选择就医。有些人去了医
院，也不知道该挂什么科。其
实，莫名其妙的“浑身疼”可
能是颈椎、骨质疏松、关节退
化、风湿等疾病引发的。

陈华介绍，当颈椎发生退
行性改变时，就会出现背痛。
颈背疼痛、上肢无力、手指发
麻、头晕、恶心，甚至出现视
物模糊等症状，这些都是颈椎
病的症状。“颈部受风着凉会诱
发颈椎病，颈肌会痉挛，所以
要注意保暖，养成良好睡姿。”
陈华说。

而骨质疏松引起的症状主
要表现为疼痛、抽筋、身体变
矮、骨折等。疼痛的主要部位
是腰背部。疼痛一般是持续
的，时轻时重，可突然加剧，
休息后可以缓解，晨起时症状
加重，活动后疼痛及不适感可
减轻，但如果活动量过大或劳
累过度，疼痛及不适感会明显
加重。咳嗽、打喷嚏及用力排
便等均可造成疼痛及不适。

陈华说，随着年纪增大，
人的关节会逐渐退化，膝盖、
臀部、脊柱和肩膀的关节，都
可能出现骨关节炎，所以很多
老年人会捶着自己的双腿喊
疼。他建议这类患者加强肌肉
力量的锻炼、减轻体重。

风湿病也会引发“浑身
疼”。沧州中西医结合医院风
湿免疫科副主任卢伟伟介绍，
风湿病多是自身免疫性疾病，
发病隐蔽而缓慢，病程较长，
侵犯关节、骨骼、肌肉、血管
及有关软组织，可引起一定程
度的周身疼痛，天气阴凉、风
寒潮湿时，后背疼痛会加重。

卢伟伟介绍，全身广泛存
在的疼痛是纤维肌痛综合征的
主要特征，一般起病隐匿，大
部分人不能准确回忆起疼痛开

始的时间。疼痛呈弥散性，通
常很难准确定位，常遍布全身
各处，以颈部、肩部、脊柱和
髋部最常见，疼痛程度时轻时
重，休息常不能缓解，不适当
的活动和锻炼可使症状加重。
约90%的病人有睡眠障碍，表现
为睡眠易醒、多梦、晨起精神
不振、疲乏、有全身疼痛和晨
僵感。

从中医角度讲，“浑身疼”
也可能是风痹、气痹引起。风
痹，也叫游走性疼痛，像风一
样不固定，治疗以祛风活血为
主。情绪不稳定，心烦、睡不
好觉、身体不固定的部位疼
痛，中医就叫气痹，要疏肝理
气，通络止痛。

“‘浑身疼’，应及时就医，
对症治疗。”陈华说。

在社交平台看到一位网友分享了这样一件
事：一位女士带全家出门旅游，遇到孩子证件
过期、行李需重新托运等突发状况。一家人没
有手忙脚乱、互相指责，而是从容地重新安
排，轻松平常地解决了一件看起来很麻烦的事
情。

帖子发出后引发热议，不少网友感慨：
“原来世界上真有这么松弛的家庭！”松弛感，
是最近流行的一个词，朋友圈里不少人转发有
关松弛感的文章。

松弛感为什么会被追捧？所谓的“松弛
感”，并不是心大、懒惰，更多的是指在繁
琐、忙乱的生活中厘清自己的秩序。在快节奏
的现实生活中，松弛感难能可贵。

一位朋友说，每天都觉得忙碌不已。繁忙
的加班、琐碎的生活，让人难以松弛，每天神
经紧绷，遇到突发状况，很容易崩溃。

不少人认为，松弛感不是普通人能达到
的状态，有钱、有闲才能达到这样的境界。
其实，“松弛”更多的是一种内在品质。乐
观、稳定的情绪状态，可能是松弛感的必备
要素。

一位心理咨询师说，从心理学角度来
看，拥有松弛感的人涵容力强，即使外界
没有按照预期发展，也能从容应对。这些
品质和能力并不完全来自物质自信，而是
一种心理状态，大多数人可以试着成为这
样的人。

她认为，面对突发事件或者不符合预期的
结果时，不要过急反应，应时刻提醒自己慢下
来，尤其不要冲动行事。“处变不惊”的能力
是训练出来的，处理困难的次数多了，多从积
极的角度总结经验，以后应对起来就会游刃有
余。

有些人觉得“躺平”的人生也很从容，
然而，漠不关心、没有上进心并不是真正的
从容，也和“松弛感”无关。提前做准备、
做规划，有人生掌控感的人，更容易松弛下
来。

生活需要松弛感，而松弛感形成于积
极、健康的生活状态中。不要被生活、工
作追着走，减少一些“不得不”，多一些

“有备无患”，生活自然可以松弛点。

本报讯（记者尹超）“嘴角烂了好几天
了，不能大笑，也吃不好饭，一张嘴有撕扯的
疼痛感。”市民王娜被“烂嘴角”困扰多日，
她以为就是上火，后来咨询了医生，原来是因
过敏引发的口角炎。

生活中，很多人认为“烂嘴角”是“上
火”造成的，其实并非如此。沧州中西医结合
医院皮肤科主治医师赵娜介绍说，“烂嘴角”
在医学上称为口角炎，指上下嘴唇两侧交界的
口角区域发生的急慢性炎症，是口腔黏膜病中
的一种常见病。

临床一般表现为单侧或者两侧的口角呈
白色浸渍、起疱、糜烂或结痂，并且伴随疼
痛。患者往往不能张大嘴，或者一张嘴就容
易嘴角出血、疼痛，严重的情况下还会影响
吃饭说话。愈合后，可能会留有较浅的疤
痕。有些人可能长达数周都未见好转，影响
日常生活。

赵娜介绍，口角炎的发生和嘴唇表皮结构
有关，这里比其他位置的皮肤薄，因此更易缺
水，且保护性色素少。此外，气候干燥、不良
习惯、真菌或细菌感染、营养不良、接触过敏
原引起过敏反应、疾病等因素也会引发口角
炎。

“治疗方法应该根据不同的病因，进行针
对性治疗。包括控制局部易感因素，以及治疗
真菌或细菌的继发感染。”赵娜说。

对于细菌性感染，治疗应在局部清洗干
净后，用抗生素（如红霉素软膏）涂擦，同
时可口服广谱抗生素。营养不良性口角炎，
一般应补充维生素B2，同时口服复合维生素
B族。

对于运动撞击造成的嘴角损伤，可适当使
用西瓜霜喷剂，如果出现糜烂发炎，再选择合
适的抗生素等药物治疗；如果家里或者办公场
所干燥，可以辅助放一个加湿器或者通过增加
绿植等，增加环境的湿度。

赵娜提醒，不论是哪一种原因形成的口角
炎，都需要去医院咨询医生，合理用药。

平时生活中，抽出几分钟稍
微动动手脚就可以养生，以下是
几个养生“小动作”：

吞咽唾液
晨起舌舔唇、齿，使口中唾

液充盈，然后咽下，如此反复吞
咽3次即可。

捶背通络
捶背手法应力度均匀，轻拍

轻叩。每次捶背时间 10至 20分
钟，每分钟 60至 80下，每日 1
至2次。

揉膝搓足
久坐时，两手掌心分别捂在

左右膝盖上，利用手心的温热对
膝盖进行温敷，并用手指点按抓

揉膝盖。最后用手搓双脚，直到
足心有热感为止。

闭目养神
工作间隙可闭上双眼，最好

能摩擦两掌生热，趁热用双手捂
住双眼，或者进行适温热敷。

甩手踮脚
全身放松，胳膊像挂在肩

上，肩带动手臂靠惯性和弹力甩
动，同时抬起脚后跟再落下，如
此反复，让脚跟有节奏地轻震地
面，每天早晚各做15分钟。

按摩鼻子
两手大拇指的指背中间一

节，相互擦热后摩擦鼻尖，用两
手指摩擦鼻子两旁，再用手指从
上向下刮鼻梁，3个动作连续做。

双手握拳
将双手紧握成拳，全身同时

稍稍用力，然后放开，重复 50

至60次，每天早晚各做一组。
转动脖子
坐在椅上，先抬头，适当后

仰，再把下颏俯至胸前，使颈背
肌肉放松和拉紧，然后头向左右
两旁侧倾 10至 15次，再将腰背
贴靠椅背，两手在颈后抱拢片
刻。

张嘴闭嘴
将嘴巴轻松地、最大限度地

一张一合，带动面部肌肉，进行
有节奏的运动。每组张合 50
次，约 1分钟，每天早晚各做一
组。

极目远眺
尽眼力所及眺望远方，最好

是在绿色植物较多的环境中登高
望远。目视前方，可结合转动眼
球，缓解眼睛疲劳。

据《人民日报》

““烂嘴角烂嘴角””
找准病因合理用药找准病因合理用药

如果排除了疾病原因，可
以从以下几方面缓解疼痛：

避免久坐。久坐带来的最
直接伤害就是身体出现莫名其
妙的疼痛，建议每坐 30分钟到
45 分钟就站起来活动一会儿，
利用接水、上厕所的时间，顺
便多走动一会儿。

如果久坐不可避免，那
么就调整为一个最健康的姿

势。袁令晨建议，坐在舒服
的 椅 子 上 ， 两 手 放 在 扶 手
边 ， 头 稍 稍 前 倾 深 吸 一 口
气，或仰卧在床上，四肢平
放 ， 闭 上 眼 ， 全 身 肌 肉 放
松，排除杂念，可有助舒缓
紧张性疼痛。

伸懒腰，可以放松全身。
伸个懒腰，有助缓解全身疼
痛、促进血液循环。在伸懒腰

的同时，还可以拍打几下腰部
和臀部。动作不能过猛、过
快，缓慢地把动作分解开来
做，辅以深呼吸。

调节心情。持续 3 个月以
上不明原因的疼痛，很可能
是长期焦虑、紧张、无法释
放压力所导致的，应及时去
心理科治疗。这种疼痛一般
会 随 着 情 绪 的 好 转 而 缓 解 ，

因 此 学 会 放 松 心 情 非 常 重
要。比如大汗淋漓地运动一
次，足实地睡一觉，还有就
是深呼吸。


