
低头玩手机 颈椎很受伤
当颈部弯曲 60 度时， 颈椎承受

的压力会达到约 30 公斤， 相当于一
个 7 岁儿童的体重。 低头玩手机会
以不同角度弯曲颈椎， 使颈椎失去
自然曲度， 颈椎压力显著增大， 这
些压力易导致颈椎组织过早磨损、
撕裂， 甚至面临手术治疗。

图/文 李明新
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冬季 ， 是急性上呼吸道
感染、 急性气管炎、 支气管
炎、 肺炎球菌性肺炎等呼吸
系统疾病的高发期。 一旦得
了上述疾病， 应从以下几方
面科学应对。

开窗换气 冬季天气寒
冷， 人们喜欢把门窗关紧， 甚
至把缝隙也糊得很严， 其实这
样不利健康。 研究发现， 如果
24 小时不换空气， 室内的二
氧化碳含量会增加到 280 升左
右， 这对患有慢性呼吸道疾病

的人很不利。 开窗换气能够净化室内
空气， 减少空气中的有害物质。

防寒保暖 老人冬季要注意保
暖， 以背部保暖尤为重要。 对患有过
敏性鼻炎、 慢性支气管炎、 肺炎等慢
性呼吸道疾病的老人来说， 冬季最好
穿件紧身的棉 （鸭绒或皮毛） 背心。
另外， 还需备一顶御寒的帽子， 并注
意双脚的保暖。

适当锻炼 适当锻炼对增强体质
和预防疾病有着重要的作用。 户外锻
炼应选择花草树木繁茂的公园， 以场
地平坦、 环境雅静、 阳光明媚、 空气
新鲜的地方为宜。 科学监测证明， 城
市每天有两个空气污染的高峰时段，
即日出前和傍晚， 这时的有害气体浓
度要高出正常的 2-3 倍， 所以锻炼的
最佳时间是上午 11 时和下午 3 时。

深呼吸 深呼吸是一项高质量的
有氧运动， 具体做法是： 将手臂举至
头顶， 挺直脊背， 先用鼻子徐徐地吸
足新鲜空气， 然后屏息几秒钟， 再像
吹口哨那样用嘴吐出部分气体， 稍停
片刻后再继续吐出部分， 如此反复进
行， 此项锻炼方法对患有慢性呼吸道
疾病的人十分有利。

刘玉雯

�������老王近两个月来经常腹泻， 每次
持续时间为两三天， 吃药后可缓解。
可这次老王尽管用了很多药， 但腹泻
的症状始终没有缓解， 于是来到了医
院。 医生了解老王的病史后， 发现老
王身体消瘦， 但食欲却很好， 给老王
查了个血糖， 结果为 16.8 毫摩尔 /
升， 明显偏高， 诊断为“糖尿病”，
原来是糖尿病引起老王反复腹泻。

据统计， 约有 20%以上糖尿病
患者没有口渴、 多饮 、 多尿等典型
“三多一少” 症状， 而常以胃肠症状
（如腹泻） 就诊。 这些患者之所以会
出现腹泻， 主要是因为长期的高血糖
引起患者肠道微血管病变， 植物神经
功能损害， 继而导致肠蠕动失调、 消
化吸收功能减弱， 从而引发腹泻。 这
种腹泻的特点是大便常为稀水样或半
稀便， 量不多， 无黏液和血便， 没有
明显的腹痛症状， 有时会出现腹泻与
便秘交替， 常因忧虑、 情绪激动而复
发， 血糖控制不好时， 腹泻加重， 血
糖稳定时， 腹泻减轻。

因此， 顽固性腹泻者应注意测
测血糖， 以便及早发现糖尿病， 给予
积极治疗。 一旦确诊是糖尿病引起的
腹泻， 应消除顾虑， 稳定情绪， 合理
控制饮食和选用降血糖药物， 使血糖
稳定在正常范围内。

山东中医药高等专科学校 祝建材
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������我国人群中胆囊结石发病率
约为 5%， 而在糖尿病患者， 尤其
是 2 型糖尿病患者中， 胆囊结石
发病率更高， 约为 28.7%-32.6%。
糖尿病易诱发胆囊结石己是不争
的事实， 那么， 糖友胆囊结石为
什么又易引发胆囊癌呢？ 研究发
现， 有 70%的胆囊癌患者合并有

胆囊结石， 这是由于胆囊结石长
期的物理刺激， 以及黏膜的慢性
炎症、 感染细菌的产物中有致癌
物质等因素综合作用的结果， 这
个过程可长达 10-15 年。

糖尿病患者要积极预防胆囊
结石的发生， 除要规律进食一日
三餐外， 还要做到以下 “四要”：
（1） 要将血糖控制在正常或理想
范围内， 正常的血糖是预防胆结
石发生的关键因素； （2） 要低脂
饮食， 防止血脂紊乱、 胆结石形
成； （3） 积极纠正血脂异常， 必
要时服用降血脂药物； （4） 要定
期检查 ， 尤其是糖尿病病程长 、
血糖控制不良， 以及高龄糖尿病
患者， 应定期进行 B 超、 CT、 肿
瘤标志物的检查。

对于检查出现以下情况者 ，

要高度怀疑胆囊癌， 如胆囊息肉
直径>1 厘米， 基底较宽或复查增
大较快； 胆囊壁不规则增厚>0.5
厘米或有钙化斑； 胆囊轮廓不清
或边界不规则等， 应警惕胆囊癌
的发生。

目前手术是胆囊癌的首选治
疗方法， 也是唯一可以治愈的办
法。 如能在癌症初期及时进行胆
囊切除 ， 5 年生存率可达 92% 。
因此， 对于高危人群， 包括中老
年女性胆结石患者， 胆结石病史
在 5 年以上， 胆结石直径大于 1
厘米的患者， 近期上腹部胆囊区
疼痛变为持续性疼痛且明显消瘦
者， 特别是 50 岁以上的糖友应尽
早手术切除胆囊， 以防癌变。

中南大学湘雅医院教授 罗学宏

张医生：
我今年 26 岁， 3 年前被确诊

患有 1 型糖尿病， 现一直用胰岛
素治疗， 血糖控制得还可以。 我
去年结婚， 现在想要个小孩， 请
问， 1 型糖尿病人可以生孩子吗？
我的病会遗传给孩子吗？

湖南读者 徐女士
徐女士：

1 型糖尿病又称为胰岛素依
赖型糖尿病， 是指体内胰岛素分
泌绝对不足而引起的血糖升高 ，
多发于青少年和儿童， 一般起病
较急， 多伴有 “三多一少” 症状，
且必须用胰岛素治疗才能获得满
意效果。

一般而言， 只要血糖控制稳
定， 女性怀孕生子问题不大， 但
是否会遗传给下一代， 尚无法给
出肯定答案。 因为糖尿病本身具
有一定的遗传因素， 即使没有家
族史， 也不能完全排除患糖尿病
可能 ， 但是 ， 也不必过于担心 ，
可以通过良好的饮食习惯和生活
方式来预防， 如引导孩子多吃新
鲜水果和蔬菜 ， 不要暴饮暴食 ，
少吃含糖量高的食物和饮料， 多
参加体育活动， 控制体重等。

张医生

������直肠癌的发生与长期高脂
肪、 低纤维饮食， 肠息肉、 溃
疡性结肠炎等肠道疾病， 以及
遗传因素有关， 主要症状为排
便次数及大便性状的改变， 如
排便次数增多、 大便带血和粘
液、 大便变细变扁等。 根治性
切除术是目前治疗直肠癌的主
要方法， 如癌肿位置较低 （距
肛门 7厘米以内）， 还需在腹壁
上做人造肛门。 为促进患者术
后尽快康复， 应注意以下事项。

▲ 禁食 3-4 天， 待肠蠕动
恢复， 肛门排气 （人造肛门可
见气泡从造瘘口溢出） 后方可
进食流质， 1 周后进食半流质，
两周后可进食容易消化的少渣
普食， 以减轻肠道负担， 利于
吻合口的愈合。 日常生活中，
饮食要有规律， 注意饮食卫生，
不吃生冷、 坚硬的食物， 养成
定时排便的习惯。

▲ 未造瘘者， 术后第 5 天
即可开始用 1:5000 的高锰酸钾
溶液温水坐浴， 每次 20-30 分
钟， 每日 2 次， 以利于减轻或
消除会阴及肛门部的充血、 炎
症、 水肿和疼痛， 预防伤口感
染， 促进伤口愈合。

▲ 因癌肿位置过低， 实行

了人造肛门者， 应注意局部皮肤
的护理。 每日用生理盐水清洗瘘
口周围皮肤， 保持周围皮肤干
燥， 若大便较稀， 还可涂些氧化
锌软膏， 以防稀便浸渍皮肤引起
皮炎。 为了防止人造肛门排出的
大便有恶臭， 患者应以牛奶、 酸
乳、 藕粉等食物为主， 避免进食
蒜、 葱、 虾等食物。

▲ 人造肛门者， 术后 1 周
即可开始 “扩肛” 训练： 食指
戴上指套后伸入造瘘口内 4 厘
米左右， 同时张口呵气， 防止
增加腹压， 整个动作宜轻， 切
勿粗暴， 每次 1-2分钟， 每日 1
次； 2 周后， 可逐渐将 “扩肛”
减少为每周 1-2 次， 坚持 2-3
个月， 目的是为了松弛瘘口周
围肌肉， 避免肛管回缩引起肛
门狭窄， 保持人造肛门通畅。

▲ 尽量避免引起腹内压增
高的动作， 如剧烈咳嗽、 提重
物等， 防止人造肛门黏膜脱出；
术后 3 个月禁止做肛门指检或
肠镜检查， 以免损伤吻合口；
每 3-6 个月来医院复查一次，
以防癌肿转移； 若发现人工肛
门狭窄或排便困难， 随时就医。

湖南省妇幼保健院
副主任护师 荣晓萍

糖友胆结石 易发胆囊癌
�������年过七旬的李奶奶， 患糖尿
病 10 多年， 血糖一直控制欠佳，
5年前又查出胆囊结石， 时有上腹
部隐痛。 近日， 李奶奶总是自觉
饱胀， 来到医院就诊， 经检查发
现胆囊结石并肝内肿块， 手术证
实为胆囊结石、 胆囊癌并肝转移。
医生提醒， 糖尿病并胆结石者最
易诱发胆囊癌。

腹泻老不好
别忘查血糖
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