
������对于普通人来说， 炎热的
夏季最大的问题就是脱水中暑，
而对于糖尿病患者来说， 本来
就容易口渴， 小便多又更容易
丧失水分， 那么在夏季需要注
意哪些特别的问题呢?

注意一： 多喝水，少喝饮料
糖尿病患者往往会担心因

为多饮导致多尿， 其实多尿是
由于血糖高的缘故， 如果限制
饮水， 更容易造成脱水。 老年
糖尿病患者容易血液浓缩导致
血栓形成、 高渗性昏迷、 肾功
能障碍等， 因此糖尿病患者不
应限制饮水， 但也同样不宜一
次性大量饮水或饮用过凉的冷
饮， 忌饮含糖高的饮料和含气
的饮料， 应多喝凉开水或凉茶
水。

注意二： 吃水果要适量
糖尿病患者吃水果可不能

太放纵， 尤其是血糖尚未控制
的糖尿病患者。 病情稳定的糖
尿病患者也应在营养师或医生

的指导下合理选用含糖量低的
水果， 尤其是要根据每天的总
热量适量食用。 夏季适宜糖尿
病患者吃的蔬菜有： 茄子、 黄
瓜、 豆角、 洋葱、 苦瓜、 西红
柿等。 可以在两餐之间或睡前
半小时食用适量水果， 应注意
水果的含糖量， 食用含糖量较
高的水果时应注意减少主食的
量。

注意三： 保持皮肤干爽
糖尿病患者夏季尤其要注

意个人卫生 ， 需要坚持洗澡 ，
及时更衣 ， 洗脚后注意擦干 ，
保持脚趾间的皮肤干燥， 避免
细菌和真菌感染。 夏季因出汗
多 、 蚊子咬 ， 皮肤易出现瘙
痒， 糖尿病患者皮肤被抓破后
容易感染， 伤口不易愈合。 因
此在被蚊虫叮咬后， 不要用力
搔抓痒处 ， 可用花露水等止
痒。

湘西州民族中医院
副主任医师 张浩

糖尿病患者夏季保健要点
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�������如果您有什么疑问或有要咨询
的问题，请联系本版责任编辑。

邮箱：jtysjb@163.com

������脑卒中， 也叫脑中风， 是
脑血管的急性病变引起脑功能
损害而致的一系列症候群， 具
有高发病率、 高复发率、 高致
残率和高死亡率的特点。 发病
后如果未规范或及时救治， 多
数患者会落下半身不遂、 语言
障碍 、 痴呆等后遗症 。 高血
压 、 心脏病 、 糖尿病 、 高血
脂、 吸烟、 酗酒、 肥胖、 家族
史等 ， 都是脑卒中的危险因
素。 这些高危人群如果在盛夏
不注意避暑， 经常在高温下工
作 ， 很容易导致脑中风 。 因
此， 气温高时一定要注意以下
几个方面的保健。

防暑降温 夏季要注意改善
居室的通风条件， 保持室内空
气新鲜。 在室外时， 要注意避
免强烈阳光的直射， 采取打遮
阳伞、 戴太阳镜等必要的遮阳
措施。 中午气温高， 尽量减少
室外活动。

主动饮水 夏天出汗多， 容

易造成体内缺水， 会为脑卒中埋
下隐患。 因此， 在盛夏季节即使
没有感到口渴也要饮水， 最好保
持每日饮水 1500 毫升以上， 以
补充机体各生理机能正常需要。
如果必须在高温下工作， 可以喝
些盐水， 多补充水分。

清淡饮食 应多吃清淡和易
消化的食物， 如蛋奶类、 鸡鸭
肉、 豆制品、 鱼、 新鲜蔬菜瓜
果等， 少吃油腻煎炸、 辛辣刺
激的食物。 常饮绿豆汤、 菊花
茶， 既能降温去暑， 又能降血
压， 对老年人和室外作业的劳
动者最为适宜。

适当午休 夏季出汗多， 血
液大量集中于体表， 大脑血供
相对减少， 易使人感觉精神不
振。 保持午休的习惯对于人体
恢复体力， 平稳血压大有好处。

心态平和 遇事不要着急上
火， 要保持一颗平常心， 乐观
豁达地处理事情。

刘莉

张医生：
我家小孩前段时间拉肚子

后， 出现心慌、 气短的现象，
医生最后的诊断是心肌炎， 现
在已经治愈。 请问为啥拉肚子
会引起心肌炎？

山西读者 小美
小美：

急性上呼吸道感染和肠道
感染而导致的心肌炎其实很常
见， 平时即使看似轻微的感冒
和胃肠炎， 都可能演变成致命
性的爆发性心肌炎。 6 岁以上
的孩子， 特别是平时体质好、
很少生病的孩子一旦出现病
毒感染 ， 更容易患上爆发性
心肌炎 。 当孩子出现头痛 、
胸闷 、 心悸 、 气短 、 抽筋等
症状时 ， 家长就要怀疑心肌
炎的可能 ， 应及时就医 。 查
个心电图或者心肌酶谱就可
以确诊 ， 避免发生危险 。 爆
发性心肌炎一旦被拖延 ， 死
亡率很高， 千万别大意。

张医生

��������张大姐一坐下就开始讲
个不休： “医生啊， 我浑身
不舒服， 头有点疼、 肚子痛，
腿脚有点酸， 晚上又睡不好，
白天又心慌……” 张大姐很
郁闷， 自己想把病情多告诉
一点给医生， 医生怎么不愿
意听呢？ 说实话， 遇到这样
的病人， 医生也很郁闷。

病人要在短短的几分钟
里快速又准确地向医生陈述
自己的病情， 还真有点学问。

首先要告诉医生自己近
期最痛苦的、 最影响生活的
病状就行， 而这种讲述最好
不要超过 1 分钟 ， 之后你只

要根据医生的提问如实回答就行 。
例如头痛 ， 头痛从什么时候开始 ，
是忽然发生还是逐步明显， 开始的
状态如何 ， 头痛剧烈的程度如何 ，
发作是间歇的还是一阵阵的， 是一
直疼痛还是越来越痛； 头痛的具体
部位、 最痛的部位、 发作时有没有
牵涉到其他部位、 疼痛部位有没有
转移等， 以及头痛在何种情况下可
以减轻， 有没有用过止痛剂等， 尽
量在短时间内将自己的症状清晰地
呈现在医生面前。

其次要尽可能科学表述事实， 对
于医生的提问， 特别是有 “多少” 这
样的关键词的提问， 请尽量以数字回
答。 例如， “我眼睛红肿已经影响视
力了 ” 、 “我发烧最高到 39 度 ” 、
“我嗓子疼两天”、 “尿不出来三天”、
“运动后胸闷四年了”、 “左眼前发黑
看不见东西半小时”、 “这个星期我
的血糖最高到过 13 毫摩尔/升 ” 等
等。 医生会根据自己的专业经验向
病人进一步询问， 病人应该如实回
答， 既不能为了引起医生的重视而
夸大病情， 也不能为了某些顾虑而
掩盖病情。

另外， 如果你之前有就此症状
看过别的医生， 就要记得把病历和
检查结果拿给医生看， 让医生从病
历上获取很多有用的信息； 如果你
有家族遗传病史， 或是药物过敏史，
千万不要隐瞒， 有利于医生在开药
时避开一些禁忌症。

主任医师 刘迈

������随着生活方式的改变， 患腰椎
间盘突出的人越来越多。 大部分早
期的腰椎间盘突出症不用手术治
疗， 只有腰椎间盘突出严重， 甚至
椎间盘脱出， 或者是合并有椎管狭
窄、 腰椎滑脱的， 则需要手术治
疗。 为了减少手术后的并发症， 尽
快恢复健康， 患者应注意以下几个
方面。

注意体位 如果患者出院时要
乘车返回， 最好取侧卧位， 尽可能
减少因颠簸引起的脊柱横向运动。
3 个月内尽可能多卧床 ， 睡硬板
床。

适当休息 多休息， 不负重、
不弯腰， 但可以适当活动腰部， 以
增加腰肌的协调和脊柱关节的灵活
性。 术后 1 年内， 提举重物时都必
须十分小心， 防止腰部扭伤。

使用腰围 坚持每天间断使用
腰围， 尤其是久坐和弯腰负重时要
使用腰围， 睡觉、 吃饭时可取下。

预防感冒 其目的就是要避免
因剧烈咳嗽、 打喷嚏等导致椎间盘
重新脱出。

调理饮食 饮食以清淡、 富有
营养而又易于消化为宜， 多食含粗
纤维丰富的食物， 以刺激胃肠蠕
动， 防止大便秘结。

暨南大学附属第一医院
脊柱外科主治医师 查丁胜

腰椎间盘突症
术后康复很重要

头顶烈日易致脑中风
��������进入盛夏后各地气温不断创下新高。
天气再热快递员也得头顶烈日走街串巷
送货上门， 工作异常辛苦。 这不， 从事
快递工作的黄某忙乎了一上午， 刚吃完
午餐准备小憩一会时， 突然感觉有点头
痛， 左侧肢体不听使唤， 甚至说话也不
利索了。 同事立即将他送到医院救治，
被诊断为缺血性脑卒中 （脑中风）， 幸亏
及时送医才捡回一条命。 湖南省第二人
民医院神经内科主任医师刘秋庭介绍，
高温时， 人体有限的血液在短期内涌向
皮肤， 势必造成脑血流骤然减少， 尤其
对心血管调节功能不良及脑动脉硬化的
老年人来说， 易诱发缺血性脑卒中。
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