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吃什么，吃多少，怎么吃？
说起吃饭，恐怕许多糖尿病患
者都有这样的烦恼。日前，根
据近阶段读者反馈，记者就糖
尿病患者如何合理进行自我饮
食管理的问题，采访了市人民
医院内分泌一区护士长白
洁。她告诉记者，饮食管理被
称为糖尿病管理的“五驾马
车”之一，现在许多糖尿病患
者对吃什么、吃多少都有比较
明确的认知，但是对于怎么吃
的问题，还是会有一些疑惑。

白洁介绍，要想明白为什
么改变就餐顺序就能帮助控
制血糖的问题，首先要了解胰
岛素。简单来说，胰岛素的
工作是处理血液里的糖，或

者说将糖储存起来变成糖
原，或者转化成脂防，或者转
化成人体所必须的能量，它
是人体内唯一能让血糖降下
来的激素。如果胰岛素因为
一些原因不工作了，就会导
致人体血液里的糖含量持续
处于高的状态，从而引发一
系列疾病。

白洁强调，明白了以上
这些，就容易明白改变用餐
顺序控制血糖的道理了。首
先，糖尿病患者先吃素菜和
荤菜时，就可以在不引起血
糖大幅上升的情况下，通过
前边说的第二种和第三种途
径提前把胰岛素叫出来。然
后在吃主食的时候，胰岛素

就已经在待命了，并且能及
时处理逐渐吸收入血的葡萄
糖，这样患者餐后血糖会相
对平稳。其次，人体提前产
生饱的信号，是最先吃下去
的膳食纤维能通过吸水形成
胶团产生的，这样能延缓糖
和脂肪被吸收。吃下去的蛋
白质和脂肪能刺激多种饱食
激素的释放，从而抑制胃酸
分泌、延长胃排空的时间、减
少肠蠕动的作用，让人体提
前接收饱的信号。第三，饱
了后，人体还会抑制饥饿素
的产生。研究发现，先吃主
食的人，用餐3个小时后，胃
饥饿素浓度恢复到吃饭前的
水平；而后吃主食的人，用餐

3个小时后，胃饥饿素仍处于
抑制状态。也就是说，后吃
主食的这种方式能让人饱得
更久。目前，大部分糖尿病
患者是2型糖尿病，这类患者
存在胰岛素分泌延迟的状
况，这种饮食的方式不仅能
够帮助患者降血糖，还能控
制饮食的总量，从而达到控
制好血糖的目标。

白洁提醒，糖尿病患者还
要定时定量少食多餐、用粗粮
代替部分精粮、细嚼慢咽延长
进食时间等。综上所述，希望
糖友们在关注吃什么、吃多少
的同时，也尽量掌握一些怎么
吃的方法，合理控制好自己
的血糖。

随着社会的发展、生活节
奏的加快，人们面对的精神压
力越来越多，抑郁症的发生
人数也逐年增加，且呈现低
龄化、复杂化的趋势增长。
那么，我国的传统中医是如
何看待抑郁症的，有什么好
的治疗经验可以借鉴？日
前，记者采访了市中医院肝
胆脾胃科副主任赵秋升。

赵秋升说，抑郁症是由
现代医学中的精神病学命名
的，祖国医学中没有抑郁症
的病名，但根据其发病、转归
及临床表现，将其归纳在了
郁证的范畴，并且积累了很
多有效的治疗经验。

我国传统医学将抑郁症
归类与郁症的范畴，早在《黄
帝内经》中就有表述，并提出
了“五脏主五志”“五志主五

脏”的学说，把喜、怒、思、悲、
恐五种情绪的变化与五脏功
能联系起来。同时，也指出
了心神是人体精神活动的中
枢。《黄帝内经·素问·本病论
篇》中就说：“人忧愁思虑即
伤心。”重点强调了情志因素
是心神受损的原因。

赵秋升表示，按照中医
理论，情志不畅是抑郁症发
病的根本原因，其病变会涉
及心、脑、肝、脾等脏腑。简
单来说，有这么几类：一是肝
失疏泄，气机郁滞。中医学
认为，肝主疏泄，肝脏是调节
气机与情志的主要脏器，若
肝脏不能维持正常的疏泄功
能，就会影响气机的顺畅、气
血的调和，从而影响人的精
神意识活动，造成气机逆乱
等一系列身心反应，如精神

抑郁、记忆力减退、心烦心悸
等。二是肾精不足，元神失
养。中医说的神明，包括精
神、意识、思维活动等，其中
也包括情志活动。而脑为髓
之海，肾主骨生髓，若肾气充
足，则滋充脑髓以养元神，人
就精神振奋、情志清晰，思维
敏捷、反应灵敏；若年老体
弱、肝肾亏虚或抑郁症日久
不愈损及于肾，就会产生意
识模糊、反应迟钝、精神萎靡
等精神病理症状。

赵秋升强调，中国自古
就有“心病还需心药治”的说
法，中医更是按照五行脏腑
理论，提出了情志相胜疗法，
即喜胜忧（悲）、忧（悲）胜怒、
怒胜思、思胜恐、恐胜喜，并
流传下很多有趣的故事，给
人以启发。

近年来，由于抑郁症引起
的悲剧并不鲜见，这种隐藏在心
灵深处的疾病深深地困扰着许
多人。然而，真正了解这种心理
疾病的人并不多。抑郁症到底
是什么，究竟有多大危害？就此
问题，记者昨日采访了市精神病
院心理咨询中心主任师艳波。

“在很多人看来，抑郁症不
过就是‘心情不好’‘情绪低落’，
是短暂的抑郁情绪而已。事实
上，抑郁症是一种疾病，以显著
而持久的心境低落为主要临床
特征，如果不及时干预，病情很
可能会持续加重，严重时患者会
产生悲观厌世情绪，甚至有自杀
企图和行为。有数据显示，抑郁
症正在成为仅次于癌症的人类
第二大杀手，已成为自杀的主要
诱因之一。”师艳波说，抑郁症有

可能发生在任何人身上，而且女
性比男性更容易患抑郁症。

普通人群如何判断自己是
否患有抑郁症？师艳波介绍，首
先，如果突然对周围的事物丧失
兴趣，无愉快感，就要考虑一下
自己是否患有抑郁症。其次，抑
郁症患者还表现为记忆力下降，
思考困难，脑子如生锈般，反复
出现想死的念头或有自杀、自伤
行为。第三，出现失眠、食欲下
降等症状，若这些症状持续两周
以上，建议找心理医生。

师艳波表示，一般根据症
状严重程度、痛苦程度、社会功
能影响程度及有无精神病性症
状，可将抑郁症分为轻、中、重三
种程度。针对不同程度的抑郁
症患者，可以采取不同治疗策
略。轻度抑郁症患者只是心境

低落，兴趣降低，动力不足，一般
没有明显社会功能受损，主要采
用心理治疗。中度抑郁症患者，
一般表现为情绪持续低落、兴趣
缺乏，但没有幻觉妄想等精神病
性症状，没有严重的自杀想法或
者行为，对工作和生活影响不是
很大，可以寻求心理治疗加药物
治疗，达到帮助患者自己走出抑
郁阴影的效果。重度抑郁症患
者，在不能控制自杀念头、药物
治疗无效的情况下，需要对患者
进行电休克治疗。电休克治疗
并不可怕，是在麻醉状态下进行
的，患者不会感到痛苦。患者所
担心的记忆受损，通常在疗程结
束后会逐渐恢复。

如何预防、缓解抑郁症？
师艳波认为，除了专业治疗，
自我管理也是缓解抑郁症的

重要手段。一是定期参加体
育运动。推荐慢跑、快走、游
泳、健身操等中等强度的有氧
运动。二是保持良好的饮食
习惯。摄入足量蛋白质和含
钙食物，多吃蔬菜、水果，忌烟
酒。三是保持良好的睡眠质
量。良好的睡眠有利于消除
疲劳、保护大脑、增强免疫力、
延缓衰老、维护心理健康。四
是坚持脑力劳动。不间断地
学习和思考，使心胸开阔，防
止大脑发生“废用性萎缩”。
五是充实生活内容。如旅游、
烹饪、跳舞等，获得集体生活
的友爱，精神上有所寄托。六
是和亲友分享。亲友之间的
交流可以使欢乐增加、痛苦减
半，获得支持力量、归属感和
安全感。

本报讯（记者
朱传胜）每到暑假，
都是近视激光手术
的高峰期，为了增加
社会大众对眼健康
的认知，7月7日起，
焦作复明眼科医院
联合卡尔蔡司（上
海）管理有限公司
等，开展“全飞耀中
华，助力眼健康”全
飞秒公益摘镜活动。

据了解，本次
活动面向全市公开
招募近视患者，并
提供全飞秒公益摘
镜名额和摘镜补
贴。第一名可获免
费全飞秒手术；第
二 、三 名 则 减 免
2000元手术费；第
四、五、六名则减免
1000元手术费（在
暑期优惠价基础
上）。年龄18周岁

至45周岁，近视1000度以内，散
光600度以内，近一年度数稳定者
均可报名。此次活动，旨在让更多
受到近视困扰的群体能够摆脱眼
镜束缚，为社会公益助力。

据介绍，全飞秒激光手术称为
飞秒激光小切口角膜基质透镜取出
术，通过飞秒激光在角膜介质层磨
制透镜片，然后通过一个2mm左右
的小切口把透镜取出，从而改变角
膜的屈光状态，使患者的视力得到
有效纠正。其手术主要有四项优
势：一是无瓣无忧。2mm大小的
切口，术后没有角膜瓣位移的可
能，角膜生物力学比较稳定，热爱
运动的人士可以选择。二是安全
稳定。保留了90％角膜表层神经，
术后干眼症可能性比较小，角膜抗
撞击力好。三是手术过程舒适。
低负压角膜吸引，无须压平；手术
过程快、无声、无味、无明显感觉；
术后眼球无胀痛等不适。四是恢
复快、质量佳。术后24小时内即
可获得高清视力，术后用眼感觉良
好。

7月 22日，该院将通过直播
实时展现手术全过程，由院长陈艳
利实施手术。

警惕！抑郁症成为自杀的主要诱因
本报记者 朱传胜

糖尿病患者要学会怎么吃
本报记者 孙阎河
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中医如何看待抑郁症
本报记者 孙阎河
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今年6月中旬，我市电动自
行车骑乘人员头盔佩戴提升行
动启动。7月4日，焦作晚报以
《我市“头盔整治”见成效 交警
严管将持续》为题，对提升行动
取得的成绩等进行了报道。

头盔佩戴率明显提高，市
民有目共睹，但目前存在的一
些问题不能忽视。

“大人养成了佩戴头盔
的习惯，但后座上的孩子反
而无所谓……”“很多家长安
全意识不够，没有让孩子佩
戴头盔，这成了我们劝导的
重点……”近日，有市民及公
安交警和焦作晚报联系，均
呼吁要关注儿童不佩戴安全
头盔这一隐患。

7月8日18时许，市公安交
警支队解放大队交警在和平街
与民主路交叉口附近开展佩戴
头盔劝导工作。在该路口，记
者对家长骑电动车带孩子的情
况进行统计，发现有近一半的
孩子坐在后座没有佩戴安全头
盔。7月9日上午，记者在人民
路、塔南路等部分路口也进行
了观察，发现情况相似。

在7月8日傍晚的劝导工
作中，当交警拦停家长询问为
何不让孩子佩戴头盔时，家长
的解释多是“以为大人戴就行
了，不知道还要检查孩子”“自
己已经戴一个头盔，再随车携
带一个麻烦”“天热，孩子不愿
意戴”等。家长给出的理由很
多，但均没有意识到背后的危
险性有多大。

交警介绍，在电动自行车交

通事故中，不戴头盔的致死率远
远高于其他因素。据了解，涉及
电动自行车骑乘人员的交通死
亡事故中，约80%是颅脑损伤致
死。和成年人相比，儿童头部骨
骼等尚未发育完整，抗冲击力更
差。此外，孩子坐在后座，无法
预知事故将要发生，出现意外的
瞬间往往没有防范保护意识。
一旦发生事故，受到的伤害会比
成年人严重很多。

缺乏安全意识，抱有侥幸
心理，让人警醒的真实案例就
在身边。

1月25日，廉某驾驶轿车
在沁阳市某村村口与史某某驾
驶的电动自行车（承载史某）相
撞，造成史某某、史某受伤。该
事故中史某只有5岁，乘坐电动
自行车未佩戴安全头盔，造成
头部受伤。3月7日，董某驾驶

轿车在建设路某路口与樊某驾
驶的电动三轮车（承载王某、王
某某）相撞。王某9岁，乘坐电
动三轮车未佩戴安全头盔，造
成头部受伤……

类似案例还有很多，头盔
佩戴提升行动任重道远。

交警介绍，目前还存在的
问题主要集中在：大人戴了头
盔却没给孩子佩戴，有头盔却
挂在车上或放在车内，与交警
捉迷藏、看到有交警才戴等。
交警提醒，孩子是家中宝，戴上
头盔更重要，出汗不算啥，流血
才可怕。希望广大骑乘人员不
要因为天气炎热、怕麻烦等而
抱有侥幸心理，一定要让孩子
规范佩戴头盔。

上图 交警帮一名孩子佩
戴头盔。

本报记者 杜挺勇 摄

本报讯（记者梁智玲）未
成年人保护服务站、社会救
助服务站、志愿者服务站、养
老服务站、流浪乞讨人员临
时救助站，马村区马村街道
和安阳城街道社工站“五站
合一”，真正打通了为民服务
的“最后一米”。记者从我市
7月7日上午召开的四城区
和高新区乡镇（街道）社工站
项目建设推进会上获悉，马
村区共有7家制度健全，档
案规范，服务项目、服务内
容、服务人员等一目了然的

“五站合一”街道社工站，驻
站社工14人。

近年来，市民政局把乡镇
（街道）社工站建设作为充实
基层民政力量、为群众办实事
的要事来抓，将社会工作与民
政工作深度融合，统筹谋划、
精心布局，推动社工站、未成
年人保护服务站、社会救助服
务站、养老服务站、志愿服务
站“五站共建”，全面推进乡镇
（街道）社工站建设。我市按
照“一县（区）一中心，一乡镇
（街道）一站点，村（社区）都有

社工服务”目标，同时按照“项
目化购买、专业化服务、社会
化运作”的工作思路开展工
作，共建成县级社会工作服务
指导中心4个，建设乡镇（街
道）社工站108个，是全省第
二个实现乡镇（街道）社工站
全覆盖的省辖市。

记者从会上了解到，我市
将进一步增强责任意识，对标
年度工作目标，强化资金保
障，确保队伍建设，丰富服务
内容，提高服务水平，打造特
色品牌，推进乡镇（街道）社工
站项目提质增效。充分发挥
乡镇（街道）社工站联系群众、
贴近一线、专业为民的在地服
务和专业优势，加强入户探
访，因地制宜开展救助帮扶、
探访咨询、情绪疏导、资源链
接、社会融入等服务，切实增
强服务对象的获得感、幸福
感、安全感，打造能够发挥示
范引领作用的社工站，培养具
有强烈为民情怀、良好职业素
养的专业社会工作者，把党和
政府的温暖送到每一个需要
救助的人身边。

本报讯（记者朱颖江）近日，
河南理工大学图书与档案馆“书
香致远”志愿服务队赴英雄宋学
义家乡沁阳北孔村开展“书香致
远 学习强国”志愿服务活动，给
沁阳市王曲乡北孔小学的学生
送去图书等礼物，提升学生的阅
读能力，开拓学生的视野。

志愿者在宋学义故居前与

北孔村党支部的党员共同开展
了庄严的重温入党誓词活动，
参观了宋学义故居与纪念馆，
学习英雄的革命奋斗事迹，汲
取精神力量。随后，志愿者来
到北孔小学开展阅读推广活
动。该校学生热情高涨，和志
愿者一起讨论读书的乐趣。志
愿者将提前准备好的文具大礼

包送给学生。
据介绍，河南理工大学图

书与档案馆多次到北孔小学开
展流动图书服务，开设书香驿
站，举办儿童文学讲座、阅读推
广海报展等形式丰富的文化活
动，关心乡村孩子身心健康，增
强学生的文化自信，助力乡村
文化教育建设。

本报讯（记者李晓军）上
周，市森林动物园内，一只长
颈鹿宝宝公开亮相。这是该
动物园诞生的首只长颈鹿宝
宝，在全省乃至全国动物园
中也难得一见。

5月24日，该动物园一
只母长颈鹿顺利诞下一只小
长颈鹿。这是该动物园诞下
的首只长颈鹿宝宝。经过一
个多月的精心养护，长颈鹿
宝宝健康成长。上周，在工
作人员的引导下，长颈鹿宝
宝与妈妈一起走出馆舍，开
始室外活动，游客终于可以

全方位观赏这只长颈鹿宝宝
的一举一动了。

长颈鹿原产非洲热带地
区，在异国他乡繁殖成功率
很低。我市首次繁殖成功长
颈鹿宝宝，这在全省乃至全
国动物园都十分稀少。

作为陆地最高野生动物，
小长颈鹿宝宝一出生就1.7米，
它的身高几乎一天一个样。让
我们走进市森林动物园，观察
长颈鹿宝宝的成长吧。

上图 长颈鹿宝宝公开
亮相。
本报记者 王正义 摄

儿童佩戴头盔被“忽略”
莫让出行安全有“漏洞”

爱孩子从“头”来
本报记者 杜挺勇

沁阳市王曲乡北孔小学学生收到暑假礼物

街道社工站“五站合一”
打通为民服务“最后一米”

长颈鹿宝宝公开亮相


