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问：我有糖尿病，我可以喝牛
奶吗？怎样才能在保证营养的同
时又稳定血糖呢？ 山西 周女士

答：糖尿病患者首选纯牛奶、
无糖酸奶。纯牛奶配料表只有

“生牛乳”，不含添加糖，对血糖影
响较为平缓。

酸奶非常适合糖尿病患者，
在发酵过程中，部分乳糖被转化为
乳酸，进一步延缓了血糖上升。同
时，酸奶中的益生菌可能对改善代
谢有益。但前提是必须选择“无糖
酸奶”，市面上绝大多数酸奶为改
善口感都添加了白砂糖、果葡糖浆
等。应学会看配料表和营养成分
表，配料表越短越好，不应出现“白
砂糖”“果葡糖浆”等，碳水化合物
含量（每100克）低于 6克的酸奶通
常是较好的选择。

不推荐风味奶、乳酸菌饮料、
复原乳等，通常含有大量添加糖，
应尽量避免。

牛奶作为加餐（上午 10 点或
下午 3 点）是最推荐的方式。在
两餐之间饮用，能有效预防低血
糖，并减少下一餐的进食量，从而
平稳全天血糖。

餐前喝一杯牛奶，可以延缓
后续主食中碳水化合物的吸收速
度，降低餐后血糖峰值。

对于夜间易发生低血糖或清
晨空腹血糖偏高的糖友，睡前喝
一杯温牛奶，可以提供稳定的能
量，防止夜间低血糖。

除非合并高血脂需选择脱脂
奶，否则全脂奶的适量脂肪能增
加饱腹感，更有助于平稳血糖。
牛奶没有降糖功效，过量饮用同
样会因总热量和碳水化合物超标
而导致血糖升高。个别“糖友”空
腹饮奶可能引起血糖较快波动。

湖南省康复医院 陈赛

糖友喝奶
选对才稳糖

有些老人走路或站立时，总习
惯背着手。背手姿势常让人感觉更
放松，有人年轻时就爱背手，多年来
已形成了习惯。虽然背手走路可能
让老人暂时感到舒服，但长期保持
这种姿势却会对健康造成不良影
响。

首先，长期背手会加重圆肩驼
背，形成恶性循环。当老人背手时，
肩膀会不自觉地向前倾，胸部向内
收缩，背部隆起，久而久之，脊椎就
会“固定”在这种不正确的姿势上。

其次，严重的驼背会压迫胸腔，
影响肺活量，可能导致胸闷、气短，
进而影响心脏和大脑的供氧。

最后，虽然短期内背手可能提
供平衡感，但长期来看，这种姿势会
进一步破坏身体的本体感觉和平衡
能力，使老人更容易摔倒。

有背手习惯的老人，可以通过
以下方法逐步改善体态。

靠墙站立训练 背靠墙壁站立，
脚后跟离墙 5~10 厘米，臀部、肩胛
骨和后脑勺尽量贴近墙面，保持该
姿势 5~10 分钟。这个动作可以帮
助身体找回正确站姿的感觉。

肩部拉伸运动 一手绕过胸前，
向另一侧伸展，另一手协助轻压手
臂，每侧保持 20~30 秒。这个动作
能放松肩部肌肉，改善圆肩问题。

胸部扩展运动 双手在身后交
握，慢慢向上抬起，同时挺胸，感受
胸部的伸展，保持 15~20 秒。这个
动作可以对抗含胸姿势，扩展胸腔。

使用助行工具 如有需要，老人
可使用手杖或助行器，这样既能提
供支撑，又能慢慢改掉背手的习惯。

需注意，改善体态要循序渐进，
切不可急于求成。建议老人从每天
几分钟的训练开始，逐渐增加时
间。如果身体有任何不适，应立即
停止并咨询医生。

孙静

老人走路别背手

上海一名女子食用 30 颗糖
霜山楂球后，当晚胃部剧痛难忍，
就医后查出胃内有“巨大结石”，
目前在医生指导下通过每日喝可
乐配合碎石胃镜进行化解。

医生检查发现，女子的结石
由山楂果肉黏结而成，质地坚硬，
其属于临床最常见的植物性胃结
石。这类结石多因食用柿子、黑

枣、山楂等含鞣酸的食物（尤其未
成熟柿子），在胃酸作用下，鞣酸
与蛋白质结合生成不溶于水的鞣
酸蛋白，沉淀胃内形成。因个体
差异，有人少量食用就可能患病，
若食物有发涩感，大概率是鞣酸
含量较高，需格外注意。

可乐之所以能对部分植物性
胃结石起效，是因其含二氧化碳、
磷酸、碳酸等成分，其中磷酸可结
合钙、单质磷等物质，破坏植物石
的聚合结构，帮助消融结石。不
过医生提醒，可乐并非“万能碎石
剂”，仅对部分植物性胃结石有
效，且必须在专业指导下控制剂
量和频率，不可自行饮用。

若出现腹痛、呕吐、恶心、食
欲不振、体重下降等疑似胃结石
症状，需及时就医检查。 孙荣

吃山楂球长胃结石吃山楂球长胃结石 可乐能可乐能““碎石碎石””

由您
问诊

健康故事健康故事

医生点评：中山大学附属第
一医院张敏医生表示，心脏病患
者饮食上除了少油少盐，还要少
吃高糖、高脂肪的食物，比如肥
肉、炸鸡、甜品，可以多吃点富含
膳食纤维的粗粮，比如燕麦、玉
米，还有富含优质蛋白的鱼类、豆
制品，这些都是心脏喜欢的“好东
西”。另外，规律进餐也很重要，
别暴饮暴食，每餐吃到七八分饱
就足够了。 周涛

你 以 为 心 脏 病 患 者 在 家“ 躺
平”就能万事大吉？大错特错！老
张就是个典型例子。

老张被诊断出心脏病后，觉得
啥都不干，天天躺着就能养心。于
是，他整天窝在沙发上，不是看电
视就是吃零食，也不运动。结果身
体越来越差，稍微动一下就气喘吁
吁，心脏问题也越来越严重。

很多心脏病患者都跟老张一
样，觉得少动就不会给心脏增加负
担，却不知道这种过度“躺平”会让
身体机能下降，血液循环变慢，反
而不利于心脏健康。

李女士同样是心脏病患者，可
她的生活方式就很健康。她每天
都会在家人陪伴下到公园散步，做
一些简单的锻炼，饮食上也严格控

制，少油少盐，多吃蔬菜水果。她
还会参加一些心脏病患者的互助
小组，和大家交流心得，保持积极
的心态。一段时间后，她的身体状
况明显改善，心脏功能也有所提
升。合理的运动就像给心脏这个

“发动机”定期保养，能让它更有活
力；健康的饮食能为身体提供所需
的营养，减轻心脏负担；积极的心
态就像给心脏注入了一剂“强心
针”，让它更有力量去对抗疾病。

心 脏 病 患 者 不 能 盲 目“ 躺
平”。正确的生活方式应该是适度
运动、合理饮食、保持良好心态。

心脏病患者不用追求高强度
的运动，关键在于“循序渐进”和

“量力而行”。运动时要是觉得心
慌、胸闷，就立刻停下来休息，千万

别硬撑。最好还能提前跟医生沟
通，根据自己的病情制定专属的运
动计划，这样才最安全。

心脏病患者应告别无效静养心脏病患者应告别无效静养

运动员杨威、歌手胡海泉曾自
曝因打鼾问题戴呼吸机睡觉。生活
中，很多人会发现自己或伴侣打鼾
声特别大，但只要翻个身侧着睡，呼
噜声就会明显减轻，甚至消失；又或
是夜晚睡眠充足，白天却依然感到
疲惫困倦……这可能不仅是普通疲
劳，而是一种特定类型的睡眠呼吸
障碍——体位性阻塞性睡眠呼吸暂
停。

所谓“体位性阻塞性睡眠呼吸
暂停”，指仅在平躺时出现明显的呼

吸暂停和低通气，而侧睡时相关症
状显著改善或消失。这类情况其实
很常见，研究显示，在所有睡眠呼吸
暂停患者中，约 28%~80%属于体位
影响；在轻中度患者中，该比例可达
65%~87%。

平躺时，重力作用容易使舌根
及咽部软组织向后坠塌，如同未关
好的门，导致气道变窄甚至堵塞。
一般来说，气流通过狭窄处振动软
组织，就会产生鼾声；若气道完全阻
塞，就会出现呼吸暂停，持续十几秒
甚至更久，造成血液中氧气含量下
降。

这种因反复缺氧而被憋醒的情
况，会导致深度睡眠被频繁打断，形
成睡眠碎片化，也成了白天感到疲
倦的主要原因。

长期如此，还会增加患高血压、
心脏病、脑卒中和糖尿病等慢病的
风险。

对于这类打鼾，改变睡姿或许

是最简单有效的应对方法。临床
上，不少患者仅通过保持侧睡，就能
减轻打鼾，减少夜间憋醒，改善血
氧，提升睡眠质量和日间精力。不
过，整夜维持侧睡并不容易，人在睡
着后常会不自觉地翻身。为此，大
家可尝试以下辅助方法。

网球法 在睡衣背部缝制一个
小袋，放入网球或其它硬球。仰卧
时背部不适感会促使身体转向侧
卧，但长期使用可能影响舒适度。

辅助支撑法 借助特殊设计的
枕头或在背后放置长条靠枕，帮助
维持侧卧姿势。

智能体位训练带 佩戴可检测
睡姿的智能胸带，一旦检测到平躺
即通过温和震动提示翻身。研究显
示，其使用依从性较高，能有效减少
平躺时间与呼吸暂停次数，改善睡
眠质量。虽然需购置设备，但价格
通常低于呼吸机。

成都中医药大学附属医院 周立

体位性打鼾打鼾 侧睡就能缓解侧睡就能缓解


