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健康小知识：

座便器很方便，而且比起蹲坑不知道要省力舒适多少。可实际上，蹲坑那种看着很
吃力的姿势，才是最有助于胃肠道运作的。并且座便器由于与皮肤直接接触，多人使用，
很容易会引起某些疾病的传播。

冬病夏治，相信很多人对这个词并不陌
生，但是却对其真正的意思没有深入了解。
冬病夏治顾名思义就是冬天的病夏天治，可
是该如何治呢？记者请教了咸安区中医医
院专家李芳。

冬病夏治方法多

“什么是冬病夏治？冬病夏治有哪些治
疗方法？从什么时候开始治才是最好的？”
说起冬病夏治，家住温泉路附近的陈婆婆一

个劲儿的问个不停。
“冬病夏治的常用治疗方法中，穴位贴敷

和艾灸是最为常见的。”李芳说道，并且要根据
不同病人的病情，制定不同的治疗方案。

据咸安区中医医院医生李芳介绍，以穴
位贴敷为例，市民较为关注的主要是“三伏
贴”。所谓“三伏贴”，就是医生根据患者病
情，以中医经络学说为理论依据，通过将特
殊调配的药物贴敷于特定的穴位上，达到温
经散寒、活血通脉、调理脏腑功能的效果。
贴三伏贴需要每伏各贴药一次，初伏、中伏、

末伏各取的穴位都有所不同。成人一般贴
1-3小时，儿童贴0.5-1小时。今年“三伏
贴”最佳治疗时间开始于7月18日。

大多冬病均可夏治

“冬病夏治到底能治什么病？疗效怎
样？”市民吴小姐也发出了疑问。

李芳表示，夏季阳气旺盛，因此对阳虚
者用助阳药和对内寒凝重者用温里祛寒药
可以更好地发挥温阳祛寒、扶助正气、祛除
病根的效果。

所有因阳气不足，肺气虚弱、虚寒疼痛
和免疫功能低下而引起的疾病，如过敏性鼻
炎、消化系统疾病、关节炎等都可以通过“冬
病夏治”，而且比在其他季节治疗效果要好
上很多。

需要注意的是，“冬病夏治”并不是所有
人都适合，通常适用于虚寒性疾病，或体质
偏寒、阳虚、气虚的人。对于热性疾病或阴
虚的人，三伏天贴敷后相当于助火，还可能

“火上浇油”，导致更严重的后果。因此，贴
敷前最好先请专业医生判断，以免使用不当
反而可能加重病情甚至引发其他疾病。

相关链接：

2014年三伏天时间：（每伏第一天最佳）
7 月 18 号是初伏第一天，初伏总共 10

天，7月27号结束。
7 月 28 号是中伏第一天，中伏总共 10

天，8月6号结束。
8月7号是末伏第一天，末伏总共10天，

8月16号结束。

大多冬病均可夏治
三伏贴、艾灸为冬病夏治常用方法
□□记者记者黄珊黄珊

李芳，咸安区中医医院北门分院康复科
主任，中医副主任医师。毕业于湖北中医学
院针骨系，从事针灸、理疗、骨伤科工作二十
余年，对各种骨折、筋伤、颈椎病、肩周炎、坐
骨神经痛，强直性脊椎炎、风湿及类风湿等常
见病、多发病有丰富的经验。
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专家简介

“糖尿病病人远比人们想象的要多。这
些有糖尿病前期的人群，如不立刻进行生活
方式的干预，有1/3最终会走向糖尿病。”咸
宁市中心医院老年病科主任鲁应佳表示，糖
尿病患者人数正在快速增长，其中以Ⅱ型糖
尿病最多。所以，如何预防糖尿病也成为了
大多人们关心的话题。

有些食物要少吃

40岁的市民王女士近日被查出了患有
糖尿病，除了要控制血糖外，医生建议她，要
减肥忌口。

鲁应佳表示，肥胖是糖尿病的发病原因
之一，糖尿病发病危险可随着体重的增长而
增加。

所以，人们平时饮食要保证碳水化合
物、蛋白质、脂肪的合理搭配，多吃粗粮、新
鲜蔬菜和水果，少吃油炸、方便食品，控制盐
和糖的摄入。

运动抑制血糖升高

“运动能抑制餐后血糖值升高，还可以
减少糖代谢时胰岛素的消耗量。”鲁应佳说
道，所以，每天要保证一定的运动量。运动
方式因人而异，简单、方便、能坚持的运动就
是最好的运动。

另外，工作负荷和压力过大的人，发生
Ⅱ型糖尿病的风险比正常人高很多。因此
保持开朗、豁达、乐观的生活态度，避免过度
紧张、劳累，也是预防糖尿病非常重要的一

点。

合理摄入主食

说到主食，几乎大部分中国人的眼前浮
现出的形象，都是白白的大米饭。可是，大
米饭却会增加糖尿病的风险，并不建议糖尿
病患者大量食用。

鲁应佳介绍道，因为精白处理的大米
饭，无需过多咀嚼，很难控制数量，而且非常
容易消化，餐后血糖上升迅猛。

消化速度快，血糖升得快，如果没有
足够的运动来消耗掉这些血糖，胰岛素敏
感性方面又不给力，那么身体在餐后总是
处于高血糖状态，就会增加脂肪的合成，
惹来糖尿病的麻烦，甚至还会促进身体的

衰老。
说到这里，马上就有很多人问，不吃白

米饭，还能吃什么主食？鲁应佳表示，除了
白米饭，白馒头、白面包，也都有同样不利于
预防糖尿病的问题。

要想降低血糖反应，最简单的方法是利用
多种食材，制作混合主食。比如说，富含淀粉的
红小豆、绿豆、芸豆、豌豆和蚕豆，血糖反应都特
别低。把它们和大米混合烹调，做成红豆饭、芸
豆粥、八宝粥之类，只要豆子能占一半比例，餐
后血糖反应就能大幅度降低。还有燕麦，也以
低血糖反应而著称，在大米饭里加部分燕麦片
一起煮，也有延缓消化的作用。这么吃的另一
个好处，就是能大幅度提高主食中的维生素和
矿物质，还能增加植物性蛋白质的摄入量。

（黄珊）

糖尿病要提前预防

坚持运动 多吃粗粮 少食盐糖
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福彩 3D第 14177期专家预测：
百百：147
十十：235
个个：468
跨度跨度：3,5,7（主跨 5）
和值和值：11,13,16（主和 13）
包星包星：7 * *~~~7 2 *
组 选 复 式组 选 复 式 ： 1234678~~
123478~~~23478~~2347~~~247
（含组三）
单组选单组选 ：724,726,728,436,454,
128,434,754,736,126,136,154,138,
156,738,756,758,458

精选五注精选五注：724,436,128,754,
736（（以上推荐以上推荐，，仅供参考仅供参考））

热烈祝贺崇阳彩民喜中双色球一等奖一注，奖金 6 8 5 万元！热烈祝贺崇阳彩民喜中双色球一等奖一注，奖金 6 2 1 万元！

湖北福彩“买彩票 送空调”

活动在 6 月 23 日正式启动后，

受到新老彩民热捧。连日来，

为争取抽空调的机会，彩民们

积极变换投注方式，或者增加

投注倍数，彩票站的气氛被活

跃起来。6 月 30 日晚，该活动

首期抽奖结果揭晓，100 名幸运

彩民抽中空调。

记者在采访中了解到，许多

配备有电脑的站点，积极为彩

民在湖北福彩网报名，极大地

提升了彩民参与活动的热情，

也为许多彩民特别是年纪大的

彩民提供了方便。

该活动要求单票金额在 32
元（或金额在 32 元以上），才有

资格参加抽奖。这一规则促使

彩民积极变换投注方式或者增

加投注倍数。

对于技术型彩民来说，为获

得抽取空调的机会，变换投注

方式或适当增加投注额，成了

他们的选择。一位彩民以前喜

欢打几组 2胆 6拖（30元），在活

动后改为投注几组 1胆 7 拖（42
元）。这位彩民认为：“这样变

个方式打彩票，不仅中奖的机

会大了一些，还有机会抽空

调。”同时，8+1的小复式投注，

也成了这段时间技术型彩民的

宠儿。

而对于非技术型彩民来说，

特别是习惯机选几注的彩民来

说，如何凑足单票 32 元却稍微

有些伤脑筋。不过，热心的销

售员积极给彩民支招：可机选 4

注打 4 倍，正好是 32 元；也可以

随意选几注号，按喜好安排倍

数，总金额达到 32 即可。记者

在采访中还了解到，有些单盯

一注号打 10 倍的彩民，也开始

打 16 倍了，如果能中得一等奖，

这多出来的几倍当然是这次

“送空调”活动的意外惊喜。

“买彩票 送空调”受彩民热捧


