
随着人们生活水平的提
高， 我国糖尿病人群呈明显上
升趋势， 由于糖尿病引发的多
种并发症如高血压、高血脂、冠
心病等， 严重危害着人们的生
命健康，因此，早期正确诊断治
疗， 减少并发症对糖尿病患者
的危害有着重要的社会意义。

河南同济医院糖尿病专家
周学林教授， 在长期的临床实
践中， 根据现代人患 2型糖尿
病的发病特点， 完整地提出了
糖尿病和胰岛素抵抗的临床中
医分期分型。 对未出现并发症

的糖尿病病人采用预防为主的
中药干预治疗； 对已出现并发
症的糖尿病病人， 以中医药为
主，中西医结合，采用传统与现
代医学相结合的方法， 使用纯
中药（ 开郁降糖饮）加西药的方
法，提高胰岛素的敏感性，恢复
胰岛素第一时相分泌的方法。

通过引进国际先进的 β 细胞
休息概念， 采用目前世界上最
先进的糖尿病治疗手段———人
工胰岛(胰岛素泵)

，并使用超短
效胰岛素诺和锐， 模拟人体胰
岛素生理性分泌， 保护并恢复
胰岛功能，以解决胰岛素抵抗，

调节脏腑机能， 修复损伤的胰
岛。 胰岛素泵配合中药诱导初
发 2型糖尿病患者， 长期获得
满意的血糖控制。
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［ 健康 ］

绿豆

绿豆蛋白质含量较高 ，

脂肪含量低，钾、钙、镁含量
均很高， 且含有丰富维生素
B1

、维生素 B2

，是补充钾的极
好食物。 绿豆味甘、性寒，有
清热、解毒、消暑的功效。

【绿豆薏米莲子汤】取绿
豆 25克，薏米 5克，莲子（ 带
芯）

5克，冰糖 10克。绿豆、薏
米、莲子分别洗净，再以清水
浸泡过夜。 锅中置清水 500

克，加入绿豆、莲子，先以中
火煮开，转小火焖烧至酥软。

薏米另用小锅煮熟后并入绿
豆、莲子锅中，最后加冰糖 ，

小火烧至溶化即可食用。

【适宜人群】为民间夏季
普遍食用的饮品， 适用于一
般人群。 糖尿病病人食用时，

应少加或不加冰糖， 或改用
甜味剂。 因绿豆、薏米、莲子
均含有较高的糖分， 食用时
要相应减少主食摄入量。

薏米

薏米也称薏仁米、苡米，

营养丰富。 薏米性微
寒 ， 有健脾 、去
湿 、利尿 、开胃
的功效。

【薏米

红枣汤】薏
米 100 克 ，红
枣 50 克， 陈皮

10 克，冰糖约 150

克。 薏米用水洗净，浸
泡 1小时以上。 红枣洗净，用
水浸泡。 陈皮用水浸软 ，洗
净。 锅中置清水 1200 克，放
入薏米、陈皮、红枣，用中火
煮 30分钟后改小火煮 30分
钟。 加冰糖，拌匀即可。

【适宜人群】适用于一般
人群。 薏米、红枣均有提高人
体免疫功能的作用， 有健脾
益气、利尿除湿、清暑之功效。

莲子

莲子蛋白质含量较高 ，

钾、钙、镁含量也很高 ，特别
是补钾的极好食物。 莲子肉
性平，莲子芯性寒，有补脾益
肾、养心安神的作用。

【莲子百合羹】 莲子 30

克，百合 100 克，冰糖20 克。

莲子洗净， 用温开水浸泡 30

分钟，去芯。 百合掰瓣，洗净。

莲子加水煮至将熟， 加入百
合，用小火煨至烂熟，调入冰
糖，拌匀食用。

【适宜人群】适用于夏季
心脾两虚、神疲乏力、气短懒
言、 心悸失眠等症的亚健康

者， 有助消化吸收、 补阴益
气、健脾养心等功效。

黄瓜

黄瓜又名胡瓜， 含柔软
细纤维、多种类黄酮。 可促进
肠道腐败物质排泄， 抑制糖
转化为脂肪， 降低胆固醇的
作用。 黄瓜性寒，有清热、解
渴、利尿的功效。

【黄瓜番茄汁】 黄瓜 150

克， 番茄 50 克， 鲜牛奶 50

克 （ 置冰箱冷却） 。 将黄瓜、

番茄洗净， 再用冷开水冲一
遍， 各取 2/3 榨成果汁， 另
1/3 黄瓜与番茄切成小块 。

将黄瓜番茄汁及切成的小
块， 与冰箱中预冷的牛奶 、

蜂蜜 （ 或冰糖水） 拌匀后即
可食用。

【适宜人群】一般人均可
食用， 是口感极好的消暑饮
料。 有清热、生津止渴、健脾
开胃的功效。 腹痛、腹泻者不
宜食用。

苦瓜

苦瓜含胡萝卜素、 维生
素 C

，钾含量较高，还含有苦
瓜苷， 其多肽类物质有降血
糖作用。

【苦瓜茶】 取苦瓜 50

克～100克， 去蒂不去皮，洗
净， 切碎后置于锅中， 加 1

克～2 克绿茶 ， 再加水 500

克，共煎，去渣，汤水留用。 依

个人需要加入冰糖 （ 或砂
糖） ，溶化后装入瓶中，摇匀，

放入冰箱，以备随时取饮。

【适宜人群】一般人群均
可食用。 有益胃、消暑、消脂、

去油腻等作用。 糖尿病病人
食用时，用糖量不宜过多。

荸荠

荸荠又名马蹄、地栗，肉
质洁白， 味甜多汁， 清脆可
口。 荸荠性寒，有清热凉肝、

通便的作用。

【荸荠猕猴桃饮】 分别
取荸荠与猕猴桃各 100 克 ，

洗净、去皮，留荸荠 、猕猴桃
各约 25克切成小块，其余榨
汁。 将榨好的果汁以及荸荠、

猕猴桃小块、冰糖水拌匀，即
可食用。

【适宜人群】一般人群均
可食用，有清热通便、和胃安
胆、护肝、促进食欲的作用。

西瓜

西瓜富含水、糖和钾，还
含有多种有机酸、番茄红素、

酶类。 有消烦止渴、解暑热、

利尿的作用。

【西瓜香蕉汁】 取西瓜
200克，榨汁。 香蕉 50克，切
成小块。 将香蕉小块放入西
瓜汁中拌匀，即可食用。

【适宜人群】一般人群均
可食用。 冰镇西瓜汁口感更
佳，但过冷、过多饮用 ，易伤
及脾胃，食用应有度。

（康维）

夏日里的消暑食品 健康饮食 常喝加钙牛奶易患胆结石
牛奶是许多消费者喜欢的

饮品， 喝牛奶能补钙也早就是
人们所熟知的事了。不仅如此，

如今市场上又出现了一些添加
了碳酸钙或乳酸钙的高钙牛
奶。 许多消费者为了补钙也是
非高钙奶不饮，专家指出，这种
消费观念并不科学。

牛奶本身的钙已经满足了
人们的需要， 牛奶所含的天然
钙是人体最宜吸收的。 碳酸钙
或是其他钙， 人体吸收起来是

比较困难的， 如果过量的话还
容易造成结石。所以，不主张在
牛奶里再加钙。

专家指出， 天然牛奶是相
当完善的饮品， 目前市场上的
特浓奶和低脂奶的脂肪含量差
异其实只有 2%左右， 对人体
的作用差异很小。
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