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当人体产生胰岛素抵抗，胰岛素
分泌不足时，糖尿病就开始了。胰岛
素是胰腺分泌的一种激素，能降低血
液中的葡萄糖。当人体缺乏胰岛素
时，过量的糖就聚积在人体内，破坏
血管，导致失明、心脏病、中风，甚至
死亡。保定宝石花东方医院专家表
示，不必恐慌，可以通过以下习惯降
低患糖尿病的几率。

减肥。研究发现，减掉8—15磅
的人会降低33%患糖尿病的几率，
减重更多的人甚至会降低 51%患
糖 尿 病 的 几 率 。只 要 减 掉 体 内
10%的脂肪，就可以纠正胰岛素抵
抗现象。

食用粗粮。资料显示，用粗粮
代替细粮能有效预防糖尿病，因
为食用粗粮后，人体血糖增长要慢
得多。

走路。最简单实用的防病办法就
是走路。研究表明，走路可能是最简
单实用预防糖尿病招数，每天走60
分钟，可以降低一半发病几率，因为
运动能增加人体内的腺嘌呤核苷酸
致活酶，这中酶能令肌肉消耗很多
葡萄糖，而走路又是最容易坚持的
运动。

是否患有糖尿病，可进行一分钟
测试：查看以下症状，如果你有其中
三条以上，赶紧看医生：非常口渴，时
常感到饥饿难耐，视物模糊，有麻木
或刺痛感，疲劳，尿频，皮肤干燥，伤
口不易愈合，经常感染，尤其是牙龈、
皮肤、尿道感染。

糖尿病早期不一定出现多饮、
多食、多尿和消瘦的“三多一少”典
型症状，因为典型症状的出现，就
意味着病程长、病情较重了。尤其
是二型糖尿病更是如此。所以，有
可疑症状的人，如肥胖、久治不愈
的溃疡、饮食正常而无任何不适的
消瘦等患者应到医院做血糖检查，
以免延误病情。
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献血时心态很重要

远离疾病困扰

共享健康生活

良好生活习惯
助你远离糖尿病

健康顾问 常伴身边

关 注
“保定健康之约”

当采血针刺入静脉，伴随着拳头
有节奏地握紧放松，捐献全血大约5-
10分钟的时间，一袋爱心血液就能采
集完成了。

采血完毕，三指平压针眼处10分
钟以上，切勿揉搓棉球，以防皮下血
肿；确认针口无渗血方可贴上创口
贴，到指定地点领取《无偿献血证》和
纪念品。

献血时间虽短，以下几点注意事
项很重要。

心情要开朗。需要始终保持心情
开朗，穿着袖子较宽松一点的衣服，由
采血护士进行双臂肘部的卫生消毒。

将肘部血管暴露比较好的手臂放好，
被采血的手臂放置位置尽量与心脏呈
一水平线，以保持血流通畅。

全身要放松。在采血过程中全身
放松，避免造成皮肤或肌肉收缩而影
响进针所产生的过度痛感，同时可主
动向护士咨询有关献血方面的知
识, 以增进对献血知识的了解，这样
可以消除紧张心理。献血的那只手最
好不要做其他事情，如打电话，拿报
纸，水杯等。有的人胆子较小，在第一
次献血时就不要看针头进入皮肤时
的情景。

内心要平静。在献血时须保持适

度的安静, 以减少不必要的烦躁感。
倘若出现心慌、气闷、出冷汗、口渴或
坐不住等感觉时，应立即告诉采血护
士或巡回医生，以便采取处理措施。

献血小板时，因时间较长，要1个
小时左右，最好不要睡着了，若出现一
些意外情况能最快的发觉。

宋洁

保定晚报讯（通讯员骆淑清）4月
11日是第26个“世界帕金森病日”，
当天，市第二中心医院神经内三、老年
病科在门诊二楼大厅举办健康义诊，
普及帕金森病健康知识，提高公众对
帕金森病的认识，介绍更专业的诊疗
康复方法。

帕金森病，又名震颤麻痹，是一种
好发于老年人的常见神经系统变性疾
病。据统计，目前我国帕金森病患者超

过300万，占世界帕金森病人群的一
半以上，发病率还在逐年增高。帕金森
病已成为仅次于肿瘤、心脑血管疾病
等严重危害老年人身体健康的致残性
疾病。

活动现场，该院神经内三、老年病
科医护人员严格落实疫情防控要求，
有专人维持现场秩序，他们利用图文
展板向公众介绍帕金森病相关知识，
现场发放健康宣教资料50余份，并进

行“一对一”宣教讲解。针对帕友提出的
各种问题，科室主任郭书琴进行耐心详
细解答，副主任医师姚丽娜、李美杰为
帕友量身定做诊疗方案，并鼓励患者及
家属按照方案合理用药、均衡营养、细
致护理、坚持康复及运动。护士长车雅
男带领老年专科护士葛晓梅、护士于海
霞现场讲解如何安排患者的衣食住行
及如何预防跌倒等内容，受到患者及家
属一致好评。

市二中心医院举办帕金森病义诊

春季风湿骨痛高发期正确防治勿
大意，“猫了一冬都没咋地，可一开春
就犯了。”天气逐渐变暖，可是许多风
湿骨痛朋友疼痛的感觉反而比冬天还
要剧烈，这是什么原因呢？原是冬藏春
发，经过一冬的“藏”春季才是风湿骨
痛的高发期。

马明仁膏药铺已在全国开店
1200家，所到之处帮很多颈肩腰腿疼
的患者解除了痛苦，以良好的口碑和
确切的疗效得到了患者的好评。马明

仁膏药作为国家非物质文化遗产，六
代传承150年，在保定10年来为很多
患者解除了病痛。

治好腰椎病又能晨练了，张大爷
最大的爱好是晨练和旅游，几年前，他
患上了腰椎间盘突出，压迫双腿胀痛、
酸麻，膝关节也疼，别说旅游，就是出
个家门都十分困难。去年6月份，老战
友来看张大爷，告诉他自己10多年的
腰突在马明仁膏药铺治好了，还硬拉
着他来到长城大街的马明仁膏药铺。

当时张大爷还想，十几年了，大医院都
治不好，这个小膏药铺能行？

到店后，张大爷想反正都来了，那
就试试吧。他表示，用了一个月症状明
显减轻，现在又能出来晨练了！

现有买5赠1、买10赠3活动。
阳光店：阳光大街与五四路口北

行10米路西。
咨 询 热 线 ： 7517826，

18713241346。
致立

马明仁膏药铺提醒：
春暖花开，您的风湿骨痛好了吗？

近日，燕赵驿行集团廊坊分
公司开展“3·15 食品安全回头
看”活动，加强所属服务区食品
安全，确保广大司乘人员“舌尖
上的安全”。公司负责人侯云龙
亲自带队到高阳县大广高速西
演服务区，将餐饮、商超、职工食
堂，以及租赁摊点等，作为查验
范围，重点对其售卖的食品原材
料有无腐烂变质，商品的生产日
期、生产批次、有无食品安全标
志、有无胀袋坏损等情况进行核
查盘点。

“入口的东西，要特别注意
保质期，尤其是在咱们服务区
内，坚决不能出现任何食品安全
问题。”侯云龙告诫员工。

李立超 摄


