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本期为濉溪县医院健康宣传材料第 13 期，特此说明。

正常人怎样预防糖尿病

濉溪县医院内分泌老年病科

如今，很多年轻人也患上了糖尿病。一旦患上糖尿病，预示着可

能会跟随你的一生。所以，正常人预防糖尿病是非常必要的。通过饮

食和运动的调理，可以让正常人避免患上糖尿病。那么，正常人怎样

预防糖尿病呢？

1、小心选择碳水化合物

患糖尿病并不意味着你必须完全杜绝碳水化合物。你可以选择那

些消化比较慢，能稳定提供能力支持的碳水化合物。可以选一些全麦

食品、豆类、坚果及新鲜水果蔬菜。没错，你可以吃甜水果。关键是

每餐摄入碳水化合物的量要控制。注册营养师可以帮忙确定你应该控

制在多少量合适。

2、减肥，如果需要的话

开始变瘦吧。减掉 10~15 磅可以减少你患糖尿病并发症的风险。

有助于降低血糖和血压，并改善血脂情况。同时，也会使你变的更有

精力。真的会这样吗?记住，每天消耗的热量要高于摄入量。现在就

开始吧，从你的饮食中去掉一项高脂食物，像炸薯片或炸薯条之类。
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3、保证充足的睡眠

睡眠不足会使血糖升高，并增加你对高碳水化合物食品的食欲。

这样会导致体重增加，心脏疾病和肾脏疾病等并发症风险升高。因此

每晚保证 7-8 小时的睡眠。如果你存在失眠，那么尽早治疗会改善你

的睡眠质量并降低你的血糖水平。

4、多活动

选择你喜欢的运动，如散步、跳舞、骑自行车或者只是在打电话

时原地走动。每天半小时，如果需要可以增大运动量。运动有助于降

低心血管风险、降低胆固醇和血压，还可以减少体重。同时也能缓解

压力，及可能有助于减少降糖药的使用。

5、控制压力

当你罹患糖尿病时，紧张焦虑会导致血糖升高。尽可能的摆脱身

体或精神压力。学习一些人际交往技巧。如果你患有 2 型糖尿病，一

些放松练习，如呼吸练习、瑜伽及药物等尤其有效。
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高血压不能碰的食物

县医院心内二科

1、高热能食物

高热能食物(葡萄糖、蔗糖、巧克力等)可诱发肥胖,肥胖者高血

压发病率比正常体重者高。高血压患者多合并有超重或肥胖。所以,

本病患者饮食上应限制高热能食物。

2、肉类

这类食品含脂肪高,虽然是高蛋白,但饱和脂肪酸含量很高,容易

造成血液中血脂过高,诱发冠心病。

3、重口味饼干

像番薯、干豆类容易导致胀气的食品,高血压患者还是少吃为妙,

另外味道浓重的饼干,由于糖盐含量过高,因此还是少吃。

4、鸡汤

鸡汤的营养价值很高,而多喝鸡汤又会使胆固醇和血压增高。因

此,鸡汤不能盲目地作为病人的营养品,特别是患有高血压的人,不宜

喝鸡汤。否则只会进一步加重病情,对身体有害无益。

5、酒

饮酒可使心率增快,血管收缩,血压升高,还可促使钙盐、胆固醇

等沉积于血管壁,加速动脉硬化。大量、长期饮酒,更易诱发动脉硬化,

加重高血压。因此高血压患者应戒酒。

6、狗肉

高血压病病因虽多,但大部分属阴虚阳亢性质,狗肉温肾助阳,能
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加重阴虚阳亢型高血压的病情。其他类型的高血压,或为肾阳虚,虚阳

上扰,痰火内积,瘀血阻络等,食用狗肉或躁动浮阳或加重痰火或助火

燥血,均与病情不利。所以不宜食用。

7、动物蛋白质

高血压病患者应限制或禁用动物蛋白(如动物肝脏、蛋类)的摄入,

因蛋白质代谢产生的有害物质,可引起血压波动。平常饮食可选用高

生物价优质蛋白,如鱼肉、牛奶等。某些蛋白(如氨基乙黄酸、酪氨酸

等)有降压作用。

8、多盐食物

食盐的主要成分是氯化钠,钠溜留可引起细胞外液增加,心排出

量增多,血压上升。因此,高血压患者应限制盐量的摄入。

9、浓茶

高血压病患者忌饮浓茶,尤其是忌饮浓烈红茶。因为红茶中所含

的茶碱最高,可以引起大脑兴奋、不安、失眠、心悸等不适,从而使血

压上升。而饮清淡绿茶则有利于高血压病的治疗。

10、辛辣食物

辛辣和精细食物可使大便干燥难排,易导致大便秘结,患者排便

时,会使腹压升高,血压骤升,诱发脑出血,所以高血压患者禁用辛辣

和精细食物。
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蚕豆病宝宝用药注意事项

濉溪县医院儿一科

科室经常会收治这样的患儿：患儿家人白天给宝宝喂食蚕豆，没

想到，夜里孩子开始身体不适，次日起床，尿不湿都被染红了，

虚弱的样子把全家人吓坏了。经查，孩子患的是"蚕豆病"。

什么是蚕豆病呢？

蚕豆病是葡萄糖-6-磷酸脱氢酶（G6PD）缺乏症的俗称。因一

些病人服用蚕豆后发病，因此民间都叫它蚕豆病了。其实是由于

G6PD 基因突变，导致该酶活性降低，红细胞不能抵抗氧化损伤而

遭受破坏，引起溶血性贫血。

蚕豆病平时不发病，也没有症状。多数病人是因为吃了蚕豆等食

物、或服用一些氧化性强的药物、感染等因素诱发的，可以表现

为血尿、黄疸、贫血等，如果没有及时处理，就可能引起肝、肾、

心功能的衰竭，甚至死亡。

蚕豆病最关键的是预防！！！

那么有蚕豆病的病人，不能吃哪些药物呢？由于蚕豆病的患

者 70%是 3 岁以下的宝宝，成人比较少，下面就讲讲宝宝常用的药

物中，哪些是蚕豆病宝宝绝对不能碰的呢？

蚕豆病宝宝避免接触的药物清单
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分类 药物列表

抗生素 硝基呋喃类（呋喃妥因、呋喃西林）、磺胺类（复方

磺胺甲噁唑、磺胺嘧啶）、氯霉素

解热镇痛药 阿司匹林、对乙酰氨基酚、氨基比林、安乃近

维生素 维生素 C、维生素 K

抗组胺药 苯海拉明

止痛药 塞来西布

心血管药 多巴胺（左旋多巴、卡比多巴）、普鲁卡因胺、奎尼

丁

其他 萘（卫生球）、砷、对氨基苯甲酸（防腐剂）
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腹股沟疝

县医院普外一科

一、发病时表现

1、腹股沟疝的症状与疝囊大小、病程长短、内容物性质均有关系。

患者在久站、咳嗽或用力时腹股沟区有块壮物突出,平卧后能回纳,

当肿块突出时患者下腹坠胀或略有隐痛,回纳后症状即消失。

2、如有嵌顿性疝时腹股沟部有块状物突出而不能还纳,下腹部疼痛进

行性加剧,伴恶心、呕吐、停止排便排气等肠梗阻症状。如腹痛明显,

肿块表面发红、热感、腹胀。下腹有压痛,甚至出现肠型,伴精神萎靡、

脱水、发热,提示嵌顿的脏器已坏死。

二、治疗的方法

1、疝囊高位结扎术适用于儿童疝囊较小,腹壁肌肉发育良好者,手术

时显露疝囊然后游离至囊颈,强调高位结扎。

2、疝修补术是在疝囊高位结扎的基础上再加修补腹股沟区缺损的手

术,是治疗腹股沟疝常用方法。

3、疝形成术适用于巨大疝,将同侧腹直肌前鞘切开成瓣状向外下方翻

转或用自体游离的筋膜移植到腹股沟管后壁,以填补缺损。

三、手术后一般情况

1、饮食

(1)一般术后 6~12 小时即可进食流质或软质,第二天可进普食。(2)

手术患者在恢复期需要足够的糖类食物,每天摄入糖类约 350~450

克。
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(3)恢复起到重要作用,缺乏则使伤口愈合迟缓。所以每天要有足够的

蛋白质(240 克),能促使机体早日康复,如瘦猪肉,鱼类,鸡,蛋,牛乳

等。

4)脂肪类较糖类难以消化吸收,但手术后需要一定量的脂溶性维生素,

而脂溶性维生素A, D,E,K等需随脂肪一起才能吸收,并且适量的脂肪

可改善食物的口味,故食物中含有一定量的脂肪有利健康。

(5)微生素对创伤手术及手术后伤口愈合有重要的作用,术后应多吃

含维生素多的食物如新鲜水果,蔬菜(绿叶)。

(6)忌刺激性嗜好品,特别是烟。疝手术后要特别注意避免咳嗽等引起

腹压增高的因素。

2、活动

(1)术后回回病房不宜过早采用半卧位,以免增加腹压而影响手术修

补部位的愈合。术后第二天可取半卧位,但膝关节应屈曲,膝下垫一软

枕以松弛腹肌,减少张力。

(2)下床活动时间一般以术后一周左右为宜,根据患者具体情况可适

当提前或推后。卧床期间应协助患者做些活动,以预防肺部并发症。

(3)术后第三周可恢复一般工作,3 个月内避免重体力劳动,特别是需

屏气的工作,因这会导致腹压增高而使疝复发。

3、复查时间及指征手术后一般无须复查,但如果出现疝复发或出现术

侧睾丸发育不良或缩小等情况,应及时到医院检查。

四、注意事项

1、手术前应戒烟,注意保暖,以防受凉而引起咳嗽;保持大便通畅,若
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有便秘应使用通便药。

2、为减轻术后阴囊肿胀,可用提睾带或配字带(或用毛巾等物做力支

持物)脱起阴囊,。小沙袋轻压切口上面,可避免渗血的发生。

3、注意定时排尿或导尿而避免尿潴留。

4、在咳嗽和深呼吸时,要用手压住伤口,因其可避免一时性增高腹压

而造成修补术的失败,必要时可用镇咳剂。

孕中晚期阴道流血

濉溪县医院妇产二科

怀孕以后最常见的，经常让人提心吊胆的症状是阴道出血。早孕期的

阴道出血的主要原因是流产或宫外孕，到了孕中晚期，出血的原因又

会不一样。

 出血来自何处？

出现孕中晚期出血，不要老想着打针吃药，首先要搞清楚出血的

部位和原因。

出血可能来自于阴道、宫颈和宫腔，主要原因有阴道或宫颈的炎

症，宫颈息肉或宫颈癌，来自宫腔的出血可能是前置胎盘，胎盘早剥

或早产。

 需要做什么检查？

孕中晚期阴道出血时查孕酮和 hCG 没什么意义，最主要的是要做
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阴道检查和超声检查来明确出血的部位、原因和程度。阴道检查和超

声检查是很必要的，不会增加流产和早产的风险，所以不要拒绝这些

必要的检查。

 出血多少需要去医院？

出血的程度可以是点滴出血，也可以是流血，少量的点滴出血或

者是少量的血性分泌物通常问题不大，如果是像来月经一样或者是更

多的出血量，就需要去医院看急诊了。

另外出血的颜色也有讲究，如果是粉红色或者是褐色的，多数是

陈旧性的出血，一般情况下问题不大。如果是鲜红颜色，基本上是正

在进行的出血，需要引起重视。

对于孕中晚期出血来讲，多数是虚惊一场，通常没有什么大问题，

有时需要去医院跑一趟。

对于孕期出血，一般不建议电话咨询，哪怕是你比较熟悉的妇产

科医生，因为不进行检查的话，你无法知道出血的部位、原因和程度，

而且产科的特点是随时随地会发生变化，前面是好的，一会就可能出

现很大的变化。

 如何处理？

明显的炎症需要有针对性的治疗。除非是出血多，否则宫颈息肉

不建议在孕期处理。怀疑胎盘早剥和早产的话，要紧急入院，及时处

理。如果是出血量不多的低置胎盘，通常不需要特殊处理。

需要卧床休息吗？不需要！

卧床休息不会改善临床结局，长时间的卧床休息反而会增加很多
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可能的并发症。

你让身强力壮的男生躺在床上三天不动，也会浑身的不舒服，更

不要说心情焦虑，有阴道流血的孕妇了。

 如果是胎盘低置，有什么方法可以让胎盘长上去吗？

有时准妈妈会问我这个问题，还会很认真的说在网上查到很多的

文章，说每天坚持趴在床上屁股翘起来（类似胸膝卧位）一段时间，

可以很有效的帮助胎盘长上去。还说她的同学，她二姨家的媳妇就是

这么做的，效果很好。

这又是一个没有任何依据，比较荒唐的做法。

胎盘位置低，大多数是会自己长上去的，和你屁股翘不翘没有半毛钱

的关系。

本健康宣传材料最终解释权归濉溪县医院所有。
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