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□下期预告

糖尿病有哪些临床症状？得了糖
尿病，该如何进行干预治疗？糖友夏天
能吃水果吗？下周五（7月7日）上午9:
30 至 10:30，市 场 星 报 健 康 热 线
0551-62623752，将邀请安徽省针灸医

院老年病二科主任朱春沁与读者交流。
朱春沁，主任医师，熟练掌握中西

医结合，针、药并用治疗脑血管疾病、2
型糖尿病及其并发症。

▋王津淼 记者 李皖婷

跑步要选合适场地
专家称，水泥硬地、跑步机上不宜进行

如何避免运动伤害？运动时出现抽
筋该怎么处理？爬山有哪些注意事项？
6月30日上午9:30至10:30，市场星报
健康热线0551-62623752，邀请安医
大二附院康复医学科主治医师刘奕与大
家交流。

▋郑慧 记者 李皖婷/文 倪路/图

刘奕，运 动 医 学 硕 士 ，自

2008 年起从事运动康复医学专

业，擅长运动损伤，颈腰椎疾病，

骨关节功能障碍，偏瘫，截瘫等

疾病的康复治疗。

预防抽筋
运动前最好补充点水分

读 者 ：运 动 中 突 然 出 现 抽 筋 该 怎

么 办 ？

刘奕：抽筋其实就是肌肉痉挛，最常发生
在小腿后侧、大腿后侧以及大腿的前侧。除
此之外，包含脚、手指、手臂、腹部、甚至肋骨
间的小肌肉都可能发生抽筋。运动时出现抽
筋，应马上中断正在进行的运动，并到阴凉通
风处补充水分，运动饮料尤佳。随后慢慢伸
展正在痉挛的肌肉，也可以在抽筋的部位作
适度的按摩。可以用冰水把海绵或者毛巾浸
湿，然后在痉挛的肌肉上磨擦，如果有促进血
液循环的外用药物也可以在皮肤表面涂抹。
如果还是没有效果，请去医院就诊。

想要预防抽筋，运动之前一定要进行热
身，运动前、运动中和运动后都要注意补充
水分，不要穿戴过紧的衣服、鞋子或者护
具，平时在饮食上可以多补充钙质。

韧带损伤经过治疗后
仍能继续跑步

读者：我是一名跑步爱好者，前不久诊断

出韧带损伤，我还能跑步吗？

刘奕：如果已经发生了韧带损伤，首先可
以通过冰敷来减少疼痛感、缓解膝盖压力；其
次要学会休养，休息也是跑步中的一大学问，
当然在可行的条件下也要增强下膝盖处肌肉
的锻炼。如果情况过于严重，请及时到专业
的医生那里进行积极的康复治疗。在经过充
分的休息和正规的治疗后，大部分人是可以
继续跑步的。

跑步最好不要
在跑步机上进行

读者：如何避免运动伤害？

刘奕：在运动之前，首先要根据自身的年
龄、性别、肌肉力量、关节灵活程度及伤病情
况选择正确的活动。其次是制定科学的运动
及健身计划，循序渐进，先易后难。选择合格
的场地和器械，如慢跑最好在平整的土地或
塑胶场地上进行，最好不要在水泥、柏油等硬

地上进行，也最好不要在跑步机上进行。运
动前要进行充分的准备活动，运动时遵守各
项运动规则，并使用必要的运动护具。此外，
运动时我们会大量出汗，许多电解质成分也
会随之流失，准备运动饮料，及时补充电解质
是非常重要的。

爬山要注意
“四要”、“四不要”

读者：爬山有哪些注意事项？

刘奕：爬山前可利用 10~20 分钟做肌肉
伸展活动，尽量使全身肌肉放松。开始爬山
锻炼时，切不可一上来就加大运动量，要循序
渐进。锻炼结束时要放松一下，这样才能更
好地保持肌群能力，使血液从肢体回到心脏。

爬山前喝一杯水可稀释血液，减轻运动
时的缺水。爬山时要注意随时补充水分，最
好是含有电解质的运动饮料，可以减轻疲劳
感，尽快恢复体力。喝水也不宜过快过猛，应
少量多次，每次 100 毫升为宜。饮水过多会
增加了心脏的负担，使得大量盐分流失，破坏
血液中盐平衡，很容易增加身体的疲劳感。

还要注意“四要”、“四不要”，即要走不
要跳，要匀不要急，要走台阶不走坡，要走硬
地不走软地。

关于糖尿病，您了解多少？

医疗资讯

这六种肛肠病症状
提示您要去医院看看了

肛肠疾病是一种常见病、多发病，有些症状不容易被发现，但是却预
示着您有可能已经患上肛肠疾病。省针灸医院肛肠科副主任医师马春
耕提醒，出现这六种症状，您最好尽快去医院看看。

▋贾如 王津淼 记者 李皖婷

NO.1 排便习惯发生改变
当出现大便次数频多、里急后

重、粘液便、大便不成形、扁细等症
状，除了饮食因素外，很可能是痔
疮、肠癌、直肠息肉所致。特别要警
惕粘液便，可能是早期肠癌的信号。

NO.2 长期便秘
生活中很多人都会有便秘，一

般情况下，通过调整饮食和补充益生
菌都能缓解便秘症状，但是长期便秘
的患者，需要格外注意。长期便秘会
使肠道将毒素再次吸收，能导致皮肤
变差、情绪暴躁、精神衰弱等症状，甚
至出现寻死的念头。

NO.3 肛门坠胀感
导致肛门坠胀感的病因可能

是直肠脱垂、各种炎症、内痔脱出、
直肠息肉脱出等，如果得不到及时
治疗，容易诱发肛周组织感染。而
且，这种每天排便时就跟上刑一样
难受的感觉，会让你痛不欲生。

NO.4 肛门瘙痒
瘙痒不是病，痒的背后是大危

机。肛周细菌感染、寄生虫、潮湿、
湿疹等都可能引起肛门瘙痒。早
期的肛门瘙痒可能还能够忍受，但

逐渐地，不断地抓挠引起肛周溃
疡，长期不治疗，会有蔓延到会阴
或阴唇的风险。

NO.5 便血
在大便时，当出现喷血、黑便、

隐血便或便后厕纸带血等症状时，
这些都是最明显的肛肠疾病的信
号。在肛肠科中，痔疮、肛裂、溃疡
性结肠炎、肠息肉、直肠癌等疾病
都会伴有便血症状，这些疾病都不
能拖，越拖越难根治，越拖后来所
付出的代价将更大。与此同时，长
期便血亦会导致患者身体虚弱、全
身乏力、头晕及贫血等。

NO.6 肛周或肛门红肿疼痛
导致肛周或肛门红肿疼痛的

疾病有很多，如肛周脓肿、肛瘘（急

性期）、痔疮、肛裂等。此类疾病靠
药物几乎没有治愈的可能性，对于
大多数来说，都是需要及时手术治
疗的。

另外，切记患有肛周脓肿时应
积极进行手术，如若不然，则有可
能导致感染进一步加重，继发坏死
性筋膜炎，脓毒血症等严重疾病，
甚至可能危及生命。

吃肉减肥，学术上称为“高蛋
白膳食模式”，即超过正常蛋白摄
入，蛋白摄入量占总能量摄入的
20%以上。安徽省中医院临床营
养师汤丽芬表示，吃肉减肥很有效
果，尤其是减少腹部脂肪，效果尤
为显著。而且减重后，持续高蛋白
膳食模式还能够减少反弹。

▋鲁燕玲 记者 李皖婷

吃肉减肥也有禁忌人群
怎样才算正确的吃肉减肥模

式？就是摄入高蛋白、低碳水化合
物饮食，其中蛋白质占总热能的
30% ，碳 水 化 合 物 45% ，脂 肪 占
25%。持续3个月后，BMI（体重指

数）、腰围、腰臀比都明显下降。而
且，减重后，持续高蛋白膳食模式，
能够减少反弹。

此外，选择这种减肥模式的
人，体重指数（BMI）必须在 24kg/
m*m 以上，尤其适合腹型肥胖，合

并高甘油三酯血症，高胆固醇血症
者。

减重时，要先制定合理目标，
每月减重不得超过体重的10%；减
重后，还要有六个月的维持期。

不是什么肉都叫“高蛋白”
汤丽芬特别提醒，“高蛋白”指

的是纯蛋白质，不夹杂有脂肪，如
果是带肥肉的瘦肉，梅花肉，就是
不合格的。

“要纯瘦的那种肉，或者鸡蛋、
豆腐也是可以的。最好是煮过、去
了油的肉类，比如鸡汤里的鸡肉，
鸭汤里的鸭肉。”

同时，摄入的主食也要注重比
例，大概在 40%左右，因为减少主
食是减少总热量的基础。但也不
推荐不吃其他的食物。

汤丽芬建议，用这种方法减肥
的人还要常做检查，主要是查尿酸、
电解质、肝功能、肾功能等。

吃肉能减肥？还真没开玩笑

星 报 讯（杨 波 记 者 胡 敬
东） 6 月 29 日，第三届国医大
师、全国名中医表彰大会在北京隆
重召开。省针灸医院国家级名老
中医、主任医师马骏教授荣膺“全
国名中医”称号，并接受表彰。

马骏从医60余载，救治患者25
万余人次，年近耄耋仍坚持坐诊，善

于诊治中医内科疑难杂症，尤其擅
长治疗中医脾胃病及咳喘等病症，
劳心劳力，体恤病员，声名远扬。其
倡导脾胃在脏腑学说中的主导地
位，创新脾胃病的治疗方法，推崇

“调和致中”理论，提出“脾胃病治疗
十法”，首创“权衡升降润燥通补”，
并广泛应用于临床。

省针灸医院马骏荣膺
首届“全国名中医”称号


