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吃饺子有何讲究？

水饺俗称饺子，是深受我国北方人喜欢
的食品。水饺馅分为素馅、肉馅和混合馅，内
容丰富、配料各异。而水饺皮则分粗粮和细
粮面粉制成，营养有所不同。

糖尿病患者应根据病情选用适宜的饺子
馅和饺子皮。血糖控制不理想和血脂较高
者，不宜吃精面粉制作的油脂高的肉饺，可食

用全麦粉或荞麦粉皮包成的素馅饺；血糖稳
定、血脂正常者，可食用肉饺或素饺。但吃饺
子不宜过量，每餐以2两为宜。超重或肥胖
者，可食用皮薄、富含多种蔬菜的素馅水饺。

吃汤圆有何讲究？
汤圆主要由淀粉、白砂糖和油脂制作而

成，是高糖、高热量食品。糖尿病控制不良患
者不应食用汤圆。病情稳定，血糖达标的糖

尿病患者也不宜将汤圆作为主食过多食用。
可作为加餐或改善口味食用，但应注意从每
日总热量中减去摄入汤圆的热量。

吃饭时怎么做更健康？
1.吃饭速度不宜快。吃饭太快，不容易

产生饱腹感，会导致吃得过多。
2.吃饭顺序要合理。应先吃菜，后吃主

食，这样更有助于血糖控制。
3.饭菜温度要适宜。饭菜温度过高，容

易损伤胃肠道黏膜；温度过低，容易对胃肠道
产生不良刺激，引起不适。

4.饭菜分别吃。吃两口菜，再吃两口馒
头或米饭，而不要将菜倒入米饭中搅拌食用。

5.用筷子吃饭。饭菜用筷子夹着吃，可
有选择地夹取食物（如不夹肥肉），避免用勺
子挖着吃。

减轻注射胰岛素时的疼痛，这些方法您
试过吗？

1.不要重复使用针头。重复使用会导致
针头变钝，甚至形成倒钩，损伤皮下组织，引
起疼痛。

2.紧绷皮肤。老年患者的皮肤松弛，注
射前要绷紧皮肤以减轻疼痛。

3.晾干酒精。酒精自然晾干后注射，可
防止酒精沿着针眼渗入皮下，刺激组织引起
疼痛。对皮肤进行消毒后，等待几秒钟即可。

4.放松心情。心情放松，过度紧张时，神
经敏感性增高会加重疼痛。

5. 注射部位常更换。经常更换注射部
位，避免同一部位反复注射。

6.避开硬结。除了经常更换部位，也要
避免注射在毛孔、瘢痕、有皮肤病变或皮下硬
结的地方。

7.低温胰岛素勿急用。从冰箱取出的胰
岛素要在常温下放置一会儿，过冷的刺激会
造成疼痛不适感。 （来源：人卫健康）

饺子和汤圆，糖友们怎么吃更健康？

在日常生活中，很多人都会为自己的“大肚腩”而烦恼，也经常会有人抱怨：“我别的
地方都不胖，就是肚子大。”事实上，无论是全身肥胖还是中心性肥胖，本质上都是身体代
谢紊乱。这往往是因为人体摄入的能量过多。摄入的能量在满足身体的基本代谢需要
后，多余的就转化为脂肪沉积在皮下。这些多余能量可导致脂肪肝、血管硬化，进一步诱
发心脑血管疾病、糖尿病等多种疾病。此外，一些有“大肚腩”的人还伴有睡眠呼吸暂停
综合征。因此，甩掉“大肚腩”对于维持健康非常重要。

提到甩掉“大肚腩”的方法，大家最熟悉的就是“管住嘴、迈开腿”。而在此基础上，中
医从脾胃功能的角度还有更深一层的认识。

中医认为，脂肪多是体内痰湿瘀滞聚积。人体肥胖表明体内痰湿偏盛、阳气虚衰，即
“多痰”和“少气”。气血足的人的饮食经过脾胃，把该吸收的营养物质吸收，把该排泄的
湿浊糟粕排出去，不容易长胖；而脾胃虚弱的人吃进去的饮食没有被完全代谢，就变成了
痰湿。加上气不足、推动力不够强大，脾胃虚弱的人就无力排出痰湿浊气。经过日积月
累，痰湿浊气堆积在腹部就出现了“大肚腩”。那么，我们该如何调理脾胃，才能甩掉“大
肚腩”呢？

把好入口关
不同的人可以根据自己的体质选择适合自己的食疗方案。若胖而不壮，松垮虚浮，

食量不大，伴有疲倦乏力、肢体困重、腹胀便溏等，多选燥湿健脾补肾功效的食物，如红豆
薏米粥、荷叶粥等；若胖而壮实，食欲旺盛或有便秘、口干舌燥、怕热多汗等表现，饮食以
清淡为主，多选择具有清热作用的凉性食物，如凉拌苦瓜等；若易急易怒，常感觉胸胁胀
满，调理应以清肝泻火为原则，饮食宜选择入肝经、具有清热平肝功效的食物，如芹菜羹、
菊花茶、决明子茶、茵陈茶等。

燃烧卡路里
经常参加体育锻炼能够有效消耗体内多余的热量，促进肠胃蠕动，提高身体的消化

能力和对营养物质的摄取能力。总的来说，成年人每周至少进行5天中等强度的身体活
动，累计150分钟以上，而每天主动身体活动量最好在6000步以上。在运动方式上，可根
据身体情况和喜好进行选择，如每天坚持跑步30分钟以上，或者持续跳绳10分钟，也可
选择坚持每天打羽毛球半小时以上。

起居宜有常
顺时作息，这是人体对自然规律的适应，也就是中医学所说的“天人合一”。在该休

息的夜间还持续熬夜，会打破身体的运转节奏，影响脾胃运化功能。尤其对于脾胃虚弱
的人来说，在日常生活中一定要改掉熬夜的坏习惯，这样才能够维持脾胃运化的平衡，身
体得到脾胃的濡养而维持机体功能的稳定。

中医药调理
现代研究已证实多种中药具有减肥降脂功效，如祛痰利湿的苍术、泽泻、荷叶、薏苡

仁等，活血化瘀降脂的丹参、益母草、山楂、鸡血藤、川芎等，滋阴降脂的女贞子、生地黄、
枸杞子等，益气健脾的黄芪、人参、白术等，消食降脂的山楂、神曲、麦芽等。对于肥胖的
调理，关键在于健脾祛湿、通阳利水。让脾胃功能恢复正常，既不会产生痰湿，又能生气
血。这对于减肥瘦肚有很高的价值。 （来源：中国中医药报 作者：何雪琴 杨晓娟）

如何甩掉“大肚腩”？

近年来，随着人们健康意识的提高、体
检的普及和超声设备精准度的提升，越来越
多的人被查出患有肺结节、甲状腺结节、乳
腺结节。从中医角度看，结节检出率高，与
现代人工作生活节奏快、压力大密切相关。
在高强度的应激下，容易引起体内环境失
调，脏腑间的平衡被打破，疾病自然有机可
乘。

中医认为，结节多与气结、痰凝、血瘀有
关。肝主疏泄，肝气疏泄直接关系到人体气
机的升降与调畅。生气的外在表现形式因人
而不同，外向、性子急的人表现为怒，内向、性
子慢的人表现为生闷气，因此爱生气的人是
会伤肝的，爱生闷气的人更容易引起肝气郁
结。

若肝气郁结，气机不畅，就会出现结
节。若仅仅是气结，出现的结节往往忽大忽
小，变化不定，临床表现为每次检查报告显

示的结节大小、位置都不一样或结节时有时
无。只有当肝气郁结进一步发展，损及脾
气，脾胃运化失司，出现痰凝，或损及心气，
血行不利而出现血瘀时，结节才会固定一
处。所以说，结节的形成，大多是气结为
先，痰凝血瘀在后。

因此，调理和治疗结节，需从疏肝理气开
始。

第一，学会自我调整心情，懂得及时释放
不良情绪，遇事生气时要适当发泄出来，也可
找与此事不相干的知心朋友交谈疏解，或先
放下此事，找一些平时喜欢的事情转移注意
力。总之，别将不快憋在心里，更不能因此喝
闷酒或暴饮暴食。

第二，保证足够的睡眠，避免熬夜。身体
就像机器一样，各脏腑需要定时休息和养护，
深眠后周身阳气才可入营血，血归于肝，肝脏
得养，其功能才可正常发挥。丑时（凌晨1点

到3点）肝经当令，养肝正当时，因此最晚子
时（晚上11点到次日凌晨1点）就该入睡了。

第三，睡前别吃宵夜，因为吃宵夜会造成
入睡后营血归于脾胃，使肝失于血之濡养，影
响次日肝功能的正常发挥，时间长了，会出现
肝气郁结。

第四，睡前不宜剧烈活动，或看情节紧张
的影视及书籍，以免影响睡眠。

第五，对于容易激动、生气的人，平时可
选用玫瑰花、枸杞、麦冬、玳玳花等泡水代茶
饮。

目前，临床上体检发现的结节多是良性
病变，有的表现为阶段性自我消长，无需过度
担心。若出现肺、甲状腺、乳腺或其他脏腑固
定不消的结节，并有增多、增大的趋势，建议
及时到相关专科就诊，定期检查，以免延误病
情。

（来源：生命时报）

如何疏肝理气，防治结节？

疫情防控期间，相信大家对于洗手这件
事都很认真。不过，手洗干净了，你给手上最
亲密的“伙伴”——手机消毒了么？

给手机消毒有多重要
手机可以说是我们每天使用频率最高的

设备了，但日常生活中，它携带的病菌绝对会
令你吃惊不已。一项研究结果显示，在30款
手机样品中，触屏手机的细菌和病毒量是男
洗手间冲水手柄的18倍。而根据相关机构的
调查结果，35%的手机用户从来都没有使用湿
巾、清洗液或者相似产品擦拭过手机屏幕。
在20名手机用户中，只有1人会在半年内清
理一次。另一项针对大学生的调查显示，手
机细菌超标的比例高达43.56%。因此，给手

机消毒和勤洗手同样重要。

怎样正确给手机消毒
日常生活中，利用消毒液、75%的医用酒

精、紫外线消毒灯都能达到为手机消毒的目
的。可用医用酒精棉签轻轻擦拭手机机身，确
保手机正面、背面、侧面擦拭到位；如果戴了手
机壳（套），记得一并消毒。不要忽略听筒、话
筒、耳机孔、充电接线孔以及手机的边缝接合处
等部位。需要提醒的是，75%酒精易燃，使用时
不要喷洒；此外，也不要在手机充电时消毒。

如何有效防护
通话期间或收发短信时不要一边按键一

边取用其他物品，特别是不要取用食物。通

话时使用耳机，可使手机尽量减少与面部和
口唇部的接触，防止飞沫传播。医生建议，物
理隔绝是最好的方式，用透明塑料套包裹手
机，用一段时间就扔掉，方便又卫生。此外，
外出时少玩手机，在公共场所减少手机使用
次数，也是一个很好的办法。

疫情期间，建议提高消毒频次，至少每天
一次。如果面部、手部皮肤存在伤口、感染、
炎症，或者过敏、免疫力低下，要格外加强对
手机的消毒与清洁。

最后，再次提醒，戴口罩、少聚集、勤洗
手、不留死角，做好清洁，保护好自己，保护身
边每一个人。

（内容综合整理自陕西卫健委、科普中
国、武汉晚报）

春节假期，很多人往往一不小心就睡多了、吃多了、走多了，针对春节易出现的“三
多症”，不妨用养生汤来调理。

睡得多要补气
有些人在春节长假天天睡懒觉，长时间睡懒觉会造成生物钟紊乱，将直接导致身体

上的不适应。中医认为，久卧伤气，人体气不足则特别容易累，此时可以食用党参、黄
芪、薏米等中药材，或者用参片泡水喝，以扶正固本、滋阴养血。推荐食疗方：党参黄芪
百合猪肉汤，材料是党参15克、黄芪15克、百合10克、瘦肉250克。此方可补气健脾，调
和五脏。

吃得多要健脾消滞
过年暴饮暴食会造成脾胃不和，纳运失常，容易出现胃部不适、消化不良等症状。

可用陈皮、麦芽、谷芽等药膳汤水，既能健脾开胃，又能行气化滞。如果有食滞症状，可
以买点保和丸服用。推荐食疗方：陈皮麦芽瘦肉汤，材料是瘦肉250克、陈皮5克、麦芽
15克。此方可健脾开胃、行气消滞，适用于饮食积滞、消化不良所引起的腹胀。

动得多要养肝补肾
长途步行或长时间跑步，易使上下肢关节周围的韧带、肌腱组织劳损或扭伤。中医

认为，久行伤筋，筋归肝所主，骨为肾所主，所以要养肝补肾。可以用杜仲、桑寄生、白
芍、山药、枸杞等药材调理肝肾，或者按摩足三里、三阴交、涌泉穴，能调理脾肝肾，强身
健体。推荐食疗方：杜仲山药杞子煲鸡汤，材料是杜仲15克、山药15克、枸杞10克、鸡半
只。此方可养肝、补肾、健脾。 （摘自2月9日《大河健康报》）

如何给手机消毒？
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