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《看图猜成语》：
1、何足挂齿；
2、火眼金睛；
3、宽宏大量；
4、水涨船高；
5、血肉模糊；
6、张冠李戴。
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四个动作
解决膝盖发凉

膝盖的温度是膝盖健
康的风向标。当膝关节周
围的血液供给出现问题
时，关节滑膜细胞就会“消
极怠工”，磨损下来的软骨
碎片“无人清理”，新鲜的
关节滑液也“供给不上”，
产生的炎性物质便得不到

“妥善清理”。久而久之，
膝关节越来越脆弱。

热敷或理疗 热敷可
改善膝盖局部血液循环，
帮 助 放 松 神 经 、减 轻 炎
症。秋季膝盖发凉时，可
以用毛巾浸湿热水，在患
处敷 20—30 分钟。此外，
红外线理疗、按摩、推拿、
针灸等也可促进膝关节周
围血液循环，缓解不适。

增强饮食调养 秋天
逐渐凉爽，人体需要的能
量逐渐增多，可适当食用
热量稍高的食物，提高基
础代谢率，增强御寒能力。
4个动作让膝盖暖起来

锻炼大腿前侧肌肉：
坐在椅子上，抬起一条腿
水平伸直，坚持5—10秒后
放下，再换腿做。

锻炼大腿外侧肌肉：
面向右侧躺下，将左腿向
上方抬起 20 厘米，坚持 5
秒放下，再换另一侧。

锻炼大腿后侧肌肉：
侧躺，脚后跟向后踢，缓缓
放下。屈髋缓缓上抬，有
控制地放下。

锻炼小腿后侧肌肉：
手扶椅背或桌沿，踮起脚
跟后缓慢放下。

这些动作每天做两
组，每组30次。 李永刚

左侧腹痛
有可能是脾破裂

近日，医院接诊了一名腹
部疼痛患者，患者脐周和左
侧腹部疼痛不适，以为结石病
复发。检查发现是脾破裂。

医生介绍，这是一例典
型的迟发性脾破裂。通常脾
破裂由作用于左上腹的摔
伤、车祸、撞击、刺伤等直接
暴力或间接暴力引起。但
是，此患者没有明显的左上
腹外伤史，只是4天前和朋友
打闹时前胸部受伤，伤后并
无疼痛等不适，第二天才感
觉脐周疼痛，左中、下腹轻度
疼痛。这和平时的急性破裂
不同，急性脾破裂容易发现，
但是迟发性脾破裂因为没有
典型的病史及症状，容易被
忽略。脾脏有小的损伤，脾
包膜可能当时没破，但是随
着出血增多、压力增大，超过
包膜承受能力就会破裂，一
旦出现破裂，出血异常凶猛，
必须及时手术及输血，一般
行脾切除术。所以，要加强
脾破裂的预防，就要尽量避
免意外损伤，如防止撞击、跌
倒、嬉闹、打架。

如果有外伤史，尤其是
左侧胸腹部出现感觉异常、
乏力、腹痛、腹胀，以及口渴、
尿少、心慌、烦躁不安等，要
及时到正规医院诊治。葛妍

喝杂豆粥
能有效降血脂
最近，有多位网友表示：

自家老人在坚持喝了一段时
间的杂豆粥后，血压、血脂都
下降了。看似不起眼的杂粮
和豆子，真有降血压、血脂的
功效吗？

有研究证实，豆中富含
钾和镁，而高血压患者最重
要的饮食调整措施就是控盐
（控钠）增钾。此外，充足的
镁能阻止钾从细胞中外流，
对控制血压也有帮助。淀粉
豆还是高饱腹感、低GI（血糖
生成指数）食材，有利于降低
体脂、控制体重。按照营养
成分，豆子可分成两个大的
类别。一类是大豆，另一类
是淀粉豆。大豆包括黄豆、
黑豆、青豆等。淀粉豆主要
包括红小豆、绿豆、芸豆、干
豌豆、干蚕豆等。平时适当
用淀粉豆替代白米、白面等
主食，如用淀粉豆+大米煮
粥，或用淀粉豆+大米煮成豆
饭，可以更轻松地降低进食
量，达到减重效果。需要提
醒的是，血压太低、肠胃不好
的人不建议多吃豆子。此
外，肾功能不正常和尿酸水
平较高的人也需要控制豆类
的摄入量。 范志红

“某某家属，买点口香糖
让患者嚼嚼，能帮助术后快
速康复。”听到这个“医嘱”，
您是不是一头雾水？口香糖
开始“进军”医学界了？其
实，生活中很多常见的食物
和小物件，在医生的指导下
有时会化身为特殊“医嘱”，
发挥意想不到的作用。

口香糖有助于术后排气

通过咀嚼口香糖帮助
术 后 患 者 恢 复 胃 肠 道 功
能，这个方法在胃肠外科、
产科等不少科室应用。

孕产保健部护士长表
示，术后患者早期往往要禁
食，嚼口香糖仅仅是做咀嚼
运动，不会增加肠胃负担，
又能促进消化液分泌，刺激
肠胃蠕动，促进胃肠道恢
复，加快术后排气。具体方
法：术后2小时开始嚼口香
糖，一日三次，每次嚼30分
钟，但要注意不要将口香糖
咽下去，谨防吸入气道。

可乐帮助消化胃结石

前段时间，刘先生因为
吃太多山楂，出现腹痛、恶
心症状，做胃镜检查后，确
诊胃结石。医生为他开了
碳酸氢钠等药物，还建议他
回家后多喝几瓶可乐，帮助

化石。
医生表示，让患者服用

可乐使胃结石变松软，有助
于内镜下碎石，甚至帮助
化石，但仅限于刚形成的
质地松的胃结石，质地硬
的效果甚微。医生特别提
醒，可乐属于高糖碳酸饮
料，用它对付胃结石要在医
生指导下进行，尤其是本身
有糖尿病、消化性溃疡等疾
病的要慎用，以免对健康
起反作用。

吹气球锻炼肺功能

气球也能成为治病好
帮手，尤其是心外科的患者
对它不陌生。患者术后往
往需要进行肺功能锻炼，专
门的肺功能锻炼仪价格相
对高，所以会建议患者家属
买几个气球，通过每天吹气
球帮助肺功能的恢复。

除了手术患者，肺功能
不好的人也能通过吹气球
锻炼肺功能。方法很简单，
先深吸一口气，对着气球口
慢慢吹，直到一口气吹尽，
如此反复练习，每天2次到
3次，每次10分钟左右。

盐胶囊对付低钠血症

之前有一个病人，因为
腹泻导致电解质紊乱，引起

严重的低钠血症，医生一边
紧急帮他输液补钠，一边让
家属快去买一袋盐和空胶
囊，把盐装进空胶囊里让病
人喝下去，第二天他的精神
状态好多了。医生说，要注
意的是，引起低钠血症的原
因有很多，比如肺癌、肾上
腺异常等，如果是这些疾病
导致的，在补钠的同时还要
积极治疗原发病。

土豆片消除轻微水肿

老年人皮肤组织容易
疏松，输液时间长了手背会
轻微有些肿，会让家属将土
豆片贴在患者手背帮助消
肿。医院护士长说，土豆能
活血化瘀，同时，能起到一定
的吸水作用。对于轻微水
肿，早期外敷土豆片可以缓
解，但如果肿胀较严重，单纯
用土豆片肯定是不行的。

冰棍缓解咽喉部疼痛

让切除扁桃体的患者
术后吃点相对凉的东西，尤
其是疼痛明显的患者，含冰
块或吃老冰棍，主要作用是
缓解术后咽喉部疼痛，这个
方法挺常用的，主要是在夏
天。医生表示，但胃肠功能
不好的人，或者是糖尿病患
者都不适合。 曾宇凌

特殊“医嘱”作用大
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问：糖尿病眼病前期有
哪些不适症状？

王洪格：糖尿病眼病前
期通常会有以下不适：一、
视物模糊和暂时性近视，糖
尿病性白内障、黄斑水肿会
导致视物模糊；二、视物变

形，黄斑水肿可致视物变
形；三、上睑下垂和复视，这
是由于糖尿病导致动眼神
经麻痹所致。

问：患有糖尿病，一定
会出现糖尿病眼病吗？

王洪格：这个不一定。
因为并非所有糖尿病患者都
会发展为糖尿病眼病，临床
约有10%的糖尿病患者会出
现糖尿病性眼病，即使血糖
控制在正常范围内，某些患
者仍会出现糖尿病性眼病。

问：糖尿病眼病都分哪
几类，主要治疗方式有哪
些？

王洪格：糖尿病眼病的
类型包括视网膜病变、视神
经病变、白内障、青光眼、眼
干燥症、屈光不正等。

1.视网膜病变：视网膜
病变是糖尿病眼病中最常
见的一种，也是最严重的一

种。视网膜病变的主要症
状包括视力下降、视物模糊
等。如果病变发生在黄斑
部位，还会导致中心视力明
显下降。治疗包括玻璃体
腔注药、视网膜激光光凝和
玻璃体视网膜手术。

2.视神经病变：视神经
病变是糖尿病最常见的慢
性并发症之一，病变可累及
中枢神经及周围神经，后者
尤为常见。其中远端感觉
神经病变是最常见的病变，
占所有糖尿病神经病变的
50%以上。通常采用控制
糖尿病为主的内科治疗。

3.白内障：白内障是糖
尿病患者的常见并发症之
一，发生率比非糖尿病患者
大大提高。早期不必治疗，
严重的话，以白内障超声乳
化手术为主。

4.青光眼：糖尿病患者

主要容易发生特别严重的
青光眼即新生血管性青光
眼。治疗方式为：玻腔注
药、视网膜光凝、玻璃体视
网膜手术、青光眼等综合手
术治疗为主。

5.眼干燥症：糖尿病的
患者常伴有泪膜稳定性的
下降，球结膜小血管迂曲扩
张并有微血管瘤，同时角膜
知觉会下降，这些原因都可
以引起眼干症状。

6.屈光不正：糖尿病性
近视或者远视程度降低。
治疗以控制血糖为主。

7.虹膜睫状体炎：治疗
主要采用控制血糖加局部使
用急速眼药水的方式。沈健
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名医在线

血糖控制不佳 当心引发糖尿病眼病

本期《名医在线》特
邀青岛华厦眼科医院副
院长王洪格为您讲解

“糖尿病眼病的防治”

健康指南

吃海鲜时喝碗生姜苏
叶茶，可以预防吃海鲜引起
的胃寒、腹痛、腹泻等不适。

制法：取生姜 9 克，苏
叶 6 克 ，开 水 冲 泡 ，代 茶
饮。最好在食用海鲜之前

饮用，或是在进食期间温热
饮用，也可在烹饪海鲜时适
量加入生姜丝和苏叶。

功效：苏叶中含有紫苏
醛等多种挥发油，具有抗菌
作用，对金黄色葡萄球菌、

大肠杆菌、变形杆菌等多种
病菌有抑制或杀灭作用。
生姜性味辛、微温，有温中、
暖胃、解鱼蟹毒的作用，既
可以缓和鱼蟹的寒凉之性，
也可以杀菌抑菌。 张琳

预防吃海鲜跑肚 试试生姜苏叶茶


