
坏处一：变得更能吃。糖尿病
患者几乎都会被要求少吃晚饭，如
果次日不吃早饭，上午就会感到饥
饿。很多“糖友”自作聪明垫吃点零
食，结果摄入的热量往往比吃一顿
健康的早饭更多，而且饥饿使其午
饭、晚饭的饭量增大。

坏处二：引发低血糖。有的“糖
友”为了不吃降糖药而不吃早饭，
结果引发低血糖。其实，消化能力
好的患者，血糖更容易控制。因此，
即便是打一针速效胰岛素也应该
吃早饭。

坏处三：反而会变胖。如果糖
尿病患者经常不吃早饭，吃中饭时
反而会摄入更多热量。长此以往，
人就会变胖。

健康的早餐搭配原则应该是：
高蛋白、高纤维、低热量、低脂肪。
简单地说就是谷类、蛋奶、蔬菜水

果三类食物。蛋白质丰富的早餐能
让人更扛饿，血糖波动幅度更小。

如果你早晨时间紧张，可用热
水冲一小碗麦片，加入适量低脂牛
奶，上面再加几片水果和碎奶酪。
如果时间充裕，可以准备两片全麦
面包、一杯原味低脂酸奶、一个水
果和一小勺花生酱或无糖苹果酱。

如果“糖友”原先没有吃早饭
的习惯，不可“一步到位”。应注意
自己早餐的饭量对血糖的影响，逐
渐增加饭量。

根据中国人的饮食习惯，早饭
摄入的蛋白质可选择一个鸡蛋，或
一杯豆浆。而主食上，菜包子是一
个不错的选择，它同时含有淀粉和
蔬菜。爱吃面条和稀饭的人，不妨
煮一碗杂粮面，加一些蔬菜，就能
避免单纯摄入碳水化合物。

（徐翔）
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颈椎不好，

折起枕头睡

颈椎病越来越严重地威胁着
人们的健康。据第八届北京骨科年
会上公布的北京地区骨科疾病流
行病学调查数据显示，北京市每 10
名成年人中就有 1 人患颈椎病。除
了工作压力大、不良生活习惯、缺
乏适量运动等造成颈腰椎疾病高
发，睡觉也是一大祸首。人的一生
有 1/3 的时间都在睡觉，如果不养
成良好的睡姿、用错了枕头，颈椎
的健康就每况愈下。

对于颈椎不好的人来说，木板
床、棕绷床是首选，而那种过分柔
软的床则不利于颈椎健康。那什么
样的睡姿是正确的呢？

顺应颈椎的生理弯曲最重要。
习惯仰睡的人，枕头高度应以压缩
后与自己的拳头高度(握拳虎口向

上的高度为拳高标准 ) 相等为宜；
习惯侧睡的人，枕头高度应以压缩
后与自己的一侧肩宽高度一致为
宜。无论仰睡、侧睡都能保持颈部
正常生理弧度的颈椎病专用枕头
是最理想的。

平时，为了达到支撑颈部的目
的，您可将枕头的形状稍加整理，
把枕头折一下，从侧面看像一个
“6”，凸起部分的高度大约为半肩
高，这样就会比较舒服了。

现在市场上有很多所谓的“颈
椎保健枕”，但同一款枕头的高度、
型号、柔软度并非适合所有人。因
为每个人的体型及颈围都有差异，
保健枕里填充的药物也没有特殊
功效。反倒是最普通的荞麦皮枕头
实用性更强。填充枕头时，不要填
得太满，否则影响其“变形”的能
力，正确的方法是填充到约 70%就
可以了。

对于长期面对电脑的办公室
人员，可以利用工作闲暇练习下面
这个简单的颈椎操：端坐在椅子
上，分别做低头、抬头、左转头、右
转头、前伸头、后缩头、让头颈做顺
时针环绕和逆时针环绕的动作，每
天坚持练习 5 分钟。

有些人随意摇晃脖颈，其实是
在“磨关节”，不能真正起到放松颈
椎的作用，有颈椎病的患者做颈椎
操时动作一定要缓慢、轻柔。

(林笑安）

微创·无痛·恢复快·费用低
包皮过长和包茎是先天的发育异常，包皮过长是指包皮

遮盖阴茎头部，只有用手将包皮上翻，或当阴茎充分勃起时阴
茎头和冠状沟才能露出来；包茎是指包皮口过小、过紧、不能
上翻或勃起仍不能露出龟头和冠状沟。
微创包皮、包茎环切术的优势：
1.

手术只需几分钟，安全、无痛、微创、手术效果好；
2.

随治随走，不用住院，不影响正常工作和生活；
3.

一次治疗，“性福”一生，术后有效提高性生活质量；
4.

有利于防止性传播疾病感染，并对早泄有一定的辅助治疗作用。
专家康复热线：0392-3326120

让男人从此“抛头露面”摆脱束缚
无痛包皮、包茎环切术

可视 无痛 微创 安全 快捷 保宫
该技术具有定位准确、安全性高、手术时间短等优点，是迄

今为止对身体伤害最小的人流术，并可提前10天终止妊娠，是
目前摆脱意外怀孕烦恼的首选方案。

不伤宫颈、身体恢复快，不影响工作和学习；术后采用短波
治疗，迅速恢复子宫机理，不影响生育。

开展处女膜修补术、阴道紧缩术。

痔疮久治不愈有哪些危害？

患者问：我母亲前些年患了痔疮，让她去治

疗，她一直拖着不愿上医院，现在身体越来越差，

请问这样有那些危害？

爱民医院肛肠专家答：痔疮包括内痔、外痔、
混合痔，是肛门直肠底部及肛门黏膜的静脉丛发
生曲张而形成的一个或多个柔软的静脉团的一
种慢性疾病。

痔疮较严重时会导致或诱发心脑血管疾病，
尤其是老年患者，因患痔疮而产生心理压力，不
敢上厕所，长此下去会使便秘加重。当排便发生
困难时，患者用力屏气，可使心跳加快造成脑血

管破裂，引起脑出血或脑栓塞；如果出现内痔嵌
顿，疼痛还可诱发心绞痛；如有血栓形成，可引发
肺栓塞。

痔疮最主要的症状是便血和脱出。大便时反
复出血，会使人体损失大量铁元素，引起缺铁性
贫血。因痔疮失血而导致的缺铁性贫血，一般发
展缓慢，早期没有症状或症状轻微，贫血较重或
发展较快时，则会出现面色苍白、倦怠乏力、食欲
不振、心悸、心率加快和体力活动后气促、浮肿
等。

爱民医院引进目前先进的等离子肛肠综合

治疗仪，微创技术治疗痔疮，该技术在高频电容
场下组织内带电离子和偶极离子在两极间高速
振荡产生内源性的热，其热源使痔疮组织液干
结、坏死、继而自然脱落，热定向好，局限性强，不
会灼伤病人。定位准确、创伤小、出血少，恢复快，
适用于重度环状混合痔、复杂性肛瘘、直肠脓肿、
脱肛、痔疮,直肠肿瘤等肛肠疾病疑难杂症及手术
恐惧患者，特别适合中老年人、注重效率的白领
人士和女孩痔疮治疗，同时也适合用其他手术治
疗后又复发的患者。

专家热线：3326120

莫让妇科疾病毁掉幸福人生

患者问：我今年 39 岁，有一个幸福美满的家

庭。 近一年时间，我白带增多，颜色发黄，去医院

检查，医生说我得了中度宫颈糜烂，我很害怕，请

问怎么治疗才好？

爱民医院妇科专家答：子宫颈是阻止病原微
生物进入子宫、输卵管以及卵巢的一道重要防
线。宫颈炎有急性和慢性两种，主要表现为：白带
过多，发黄，宫颈充血、水肿、腰骶酸痛、小腹坠
胀、痛经等症状。

慢性宫颈炎较为常见，其表现为宫颈糜烂。
宫颈糜烂是由于受炎性分泌物的浸渍刺激、宫颈

鳞状上皮脱落造成的。宫颈管柱状上皮可发生非
典型增生，因为宫颈糜烂常常合并 HPV 感染，就
会逐渐向宫颈癌前病变方向发展，患有宫颈糜烂
的妇女，宫颈癌发生率高于普通女性近 10 倍。

对患有宫颈糜烂的女性来说，性生活会加重
病症，使其感到疼痛，使糜烂面扩大，严重时还会
出现性交出血，引起不孕，造成其它器官炎症，如
宫颈内膜炎、阴道炎、慢性盆腔炎等，长期刺激还
可造成宫颈息肉、外翻、宫颈肥大、宫颈囊肿等病
变。

很多已婚女性和未婚女子由于不能彻底的

治愈宫颈糜烂，给她们的身心带来很多伤害。延
时治疗宫颈糜烂后患无穷，患病不可怕，就怕不
去治疗它。

爱民医院拥有美国先进的 leep 刀微创治疗
技术，是目前治疗宫颈糜烂最先进、最理想的方
法之一，只需数分钟，不需缝合，术后不影响怀孕
与分娩，是重度宫颈糜烂患者首选的治疗方法。
无痛苦、不住院、不伤周围组织、不留瘢疤、有效
预防宫颈癌，显著降低宫颈癌的误诊率和漏诊
率，一次性根治，不复发。

专家热线：3326120

美国糖尿病协会特约专家指出

“糖友”早餐，三种食物不能少

一份主食、一份蛋奶、一份果蔬
你是否听妈妈讲过“早饭是一天中最重要的一

餐”？然而，在生活中忽视早餐匆忙出门的人不在少数。
对糖尿病患者而言，早餐是晚餐与午餐之间必不可少
的衔接。近日，美国糖尿病协会糖尿病教育专家、注册
营养师布朗·里格斯特别撰文指出，“糖友”不吃早餐的
三大坏处。


