
本报地址：临桂区山水大道 49 号 邮编：541199 桂林日报印刷厂印刷（地址：桂林市秀峰区榕湖北路 1 号） 印刷厂业务科：2280216 零售每份定价：1 . 50 元 全年定价：468 元

4 健康桂林责任编辑 王晓莉 版式 姚昆 责任校对 陈建师 2023 年 10 月 15 日 星期日

健康讲堂

　　每个糖尿病患者都要进行饮食控制，饮食控制是各种类型
糖尿病治疗的基础。饮食控制就是我们常说的“管住嘴”，但是
“管住嘴”并不是简单粗暴的控食、节食。首先需要根据营养状况
评估，设定合理的质量目标，控制总能量的摄入，合理、均衡分配
各种营养素，达到患者的代谢控制目标，并尽可能满足个体饮食
喜好，才能有效地配合药物治疗，达到血糖控制的目标。

如何计算全日膳食热量

　　 1 . 计算标准体重：标准体重=[身长(cm)-100)]×0 . 9。
　　 2 . 确定自己的体型：正常：理想体重±10% 之间；肥胖：大
于理想体重 20%以上；消瘦：小于理想体重 20%以上。
　　 3 . 计算总热量：总热量=标准体重×每公斤体重所需
热量。

如何安排一日三餐

　　计算出总热量后把每类食物分配到一日三餐中，最常见的
分配方案为早餐 1/5、午餐 2/5 ，晚餐 2/5 或早、午、晚各占
1/3 的热量。注射胰岛素或口服药易出现低血糖者，可在正餐
中匀出小部分主食作为两餐间的加餐。睡前加餐可选用牛奶、
鸡蛋、豆腐干等蛋白质食品，因为蛋白质转化成葡萄糖的速度
较慢，对预防夜间低血糖有利。

如何合理搭配饮食

　　 1 . 碳水化合物主要功能提供热量，占每日总热量的 50%
～ 60%。
　　 2 . 合理的脂肪摄入量，占每日总热量的 25%～ 30%。
　　 3 . 适宜的蛋白质摄入量，占每日总热量的 15% ～
20%。
　　 4 . 充裕的维生素和无机盐。
　　 5 . 丰富的膳食纤维，如蔬菜的茎叶、粗粮、燕麦、荞麦。

饮食控制要遵循什么样的原则

　　 1 . 合理控制热量，达到和维持标准体重。
　　 2 . 均衡营养，粗细搭配。
　　 3 . 避免高糖食物，如糖果、点心、饮料。
　　 4 . 避免油腻食物，如肥肉、油炸食品。
　　 5 . 多吃富含膳食纤维的食品，如蔬菜、粗粮。
　　 6 . 烹调以清淡为主，低脂少油，少糖少盐。
　　 7 . 定时定量，少量多餐，主食可分 3— 6 餐。
　　 8 . 坚决戒烟，限制饮酒，饮酒会让血糖难以控制，不推
荐糖尿病患者饮酒。
　　 9 . 严格限制各种甜食，包括各种食用糖、糖果、甜点
心、饼干及各种含糖饮料。

在外就餐注意事项

　　 1 . 外出用餐尽量不吃自助餐。
　　 2 . 外出用餐通常菜的用油量大，让服务员单独准备一个
装热开水的小碗，吃菜前用水涮涮，可防止摄入过多脂肪。
　　 3 . 如果爱吃土豆、红薯、山药等淀粉含量高的食物，通
常不要超过拳头大小，并从主食中减去相应的量。
　　 4 . 点餐时要求低盐、低油、无糖。
　　 5 . 多喝水或少量饮用无热卡的饮料。
　　 6 . 细嚼慢咽。
　　 7 . 记好饮食日记，监测血糖。
　　 8. 备好降糖药。

糖尿病饮食常见误区

　　 1 . 糖尿病患者主食吃得越少越好
　　这种认识不正确。糖尿病的营养治疗原则是控制总热量的
摄入，而非仅仅控住主食的量。不吃主食或过少进食主食可导
致营养不良甚至饥饿性酮体的产生，另外不吃主食或过少进
食，患者误认为自己控制了饮食，对副食放松警惕，使每日总
热量超标，血糖控制不达标。
　　 2 . 糖尿病不能吃水果
　　糖尿病能不能吃水果，如何吃水果呢？这是很多人都比较
关心的问题。很多人怕血糖升高而不敢吃水果。其实水果中含
有丰富的维生素、矿物质、膳食纤维及碳水化合物等多种营养
素，直接放弃这一大类食物，从营养的角度也很可惜。所以糖
尿病可以吃水果，但有一定的条件，在血糖控制比较理想时：空
腹血糖＜ 7 . 8mmol/L，餐后血糖＜ 10 . 0mmol/L，糖化血红蛋
白＜ 7 . 5%，可以适当吃水果。病情不满意者，暂不建议食用，可
吃少量生黄瓜和生西红柿。吃水果的时间选择两次正餐之间
（如上午 10点，下午 3点），忌餐前及餐后立即吃水果。
  3 . 无糖食品可以随意吃
　　这种认识不正确。无糖食品选用的添加剂是糖醇类，对血
糖影响小，但是食物本身就含有较多的碳，所以虽然无糖食品
并不意味着不含糖，不宜过量食用。
  4 . 出现饥饿感就是发生低血糖
　　饥饿感是糖尿病的一种症状，越是病情不稳定时，饥饿感
越明显。当出现饥饿症状时，首先要测血糖，了解血糖是高
的、正常的，还是出现了低血糖。低血糖的饥饿感需按照低血
糖处理原则，而另两种情况则可采用进食低热量、高容积如含碳
水化合物少的蔬菜，解决饥饿感，亦可以少吃多餐，将正餐主食
匀出 1/4 作为加餐，或选用粗杂粮代替精细粮增加饱腹感。
　　吃，是人的本能；享受吃，是人的权利，吃不好会使血糖
难以控制。良好的饮食控制能维持健康体重并预防营养不良，
提供均衡营养膳食，帮助并维持理想血糖水平，减少心血管疾
病的危险因素。

　　风湿免疫科门诊常见场景：
　　“医生啊，我最近关节痛得厉害，您看
看是类风湿还是风湿？”
　　……
　　类风湿关节炎是一种常见的风湿免疫性疾
病，但很多患者甚至非风湿专科的医生对该病
的认知都不足，加上基层地区缺乏有效诊治手
段，造成延误诊断、治疗不当等现象十分普
遍。所以我们罗列了类风湿关节炎患者最关心
的几个问题，为大家一一解惑。

　　什么是类风湿关节炎？和风

湿病是一个意思吗？

　　风湿病是一个很大的概念，指各种病因
引起的影响骨、关节及其周围软组织，以疼
痛、肿胀和功能障碍为主要表现的一大类疾
病，包括类风湿关节炎在内有数百种疾病。
而类风湿关节炎是以侵蚀性关节炎为主要特
征的风湿病，主要表现为关节的肿胀、疼痛
和僵硬，最终会导致关节畸形并丧失正常的
功能。再听到广告里宣传某某药物“主治风
湿、类风湿”就不要信了，基本概念没搞清
楚，更不指望它能治好病了。

类风湿关节炎是什么原因引起的？

　　目前仍然不清楚类风湿关节炎的确切
病因，现有研究发现其可能与自身免疫、
遗传、感染、吸烟等因素有关，而经常被
患者问起的“寒冷、潮湿环境暴露”等因
素和类风湿关节炎发病无显著相关。正因
为该病具体病因不明，目前尚无有效预防
措施。

　　怎样知道自己是否得了类

风湿关节炎？

　　类风湿关节炎的表现可以分为三类：
1 . 全身症状：包括发热、疲劳乏力、食欲减
退、体重减轻等，但不具有特异性，很多其
他疾病也可有这些表现。2 . 关节症状：表
现为关节的疼痛、肿胀，晨起时感觉关节僵
硬；发病的关节通常是双侧对称且多个关
节同时受累，最常累及双手的近端指间关
节、掌指关节、腕关节等，晚期可出现关节
畸形。3 . 关节外症状：除关节外，很多其他
脏器系统也可受到累及并出现相应症状，
如血管炎可表现为皮肤溃疡，关节变形压
迫局部神经引起肢体麻木、肌力下降，肺间
质纤维化可出现活动后气短等。
　　类风湿关节炎需要结合临床表现、实
验室检查以及影像学检查等共同诊断，建
议至风湿免疫专科门诊就诊，切勿滥用秘

方、偏方和激素类药物，以免延误甚至加
重病情。

类风湿关节炎有哪些危害？

　　类风湿关节炎不加干预的话最终可以
致残，严重者可以导致死亡，最主要的死因
有感染、血管炎和肺间质纤维化等并发症。

　　类风湿关节炎如何治疗？

能治愈吗？

　　类风湿关节炎目前尚不能完全治愈，
但如果能做到早期诊断、规范治疗，定期
监测和随访，可以达到控制病情、减少致
残率、提高生活质量的目的。
　　治疗主要包括以下两点：
　　 1 . 一般治疗：活动期卧床休息或关
节制动，稳定期适当减轻劳动强度，配合
功能锻炼等恢复关节局部功能，此外要积
极戒烟，治疗合并症如感染等。
　　 2 . 药物治疗：活动期药物治疗主要
包括两大类：一类是改善症状的药物，包
括非甾体抗炎药和激素，前者可减轻关节
肿痛，但不能改变疾病进程，也就是“治标
不治本”；后者除了可以快速消肿止痛外，
还可治疗类风湿关节炎的关节外症状，但

长期使用可能导致多种不良事件。因此，
二者均需要和改善病情的抗风湿药物联
合使用。尤其是激素，尽可能遵循“小剂
量、短疗程”的原则。另一类是改善病情的
抗风湿药物，主要包括传统的改善病情抗
风湿药(如甲氨蝶呤、来氟米特等)、生物制
剂以及小分子靶向药，可改善病情和延缓
病情进展，是治疗类风湿关节炎的基石，
也就是“治本”的药。一些中医疗法或药物
可以缓解症状，可以作为辅助治疗，建议
到正规医疗机构在专业医师指导下治疗。
　　需要强调的是，上述药物或多或少都
有一定副作用，需要按照每个人的病情活
动度、并发症、合并症等在专科医师指导
下进行个体化选择，切不可自作主张，以
免造成严重后果。

　　类风湿关节炎导致的已经

变形的关节，可以恢复吗？

　　药物治疗无法让已经发生畸形的关节
恢复原状，如果发生关节畸形严重影响功
能，可以考虑通过手术治疗，以达到矫正
畸形、恢复部分关节功能的目的。需要强
调的是，手术不能替代药物治疗，且宜在
病情控制得相对稳定时进行，术后仍需继
续服用抗风湿药物以维持病情长期稳定。

　　高磷血症一直是困扰慢性肾衰竭透析肾
友的一个大问题，会造成血管钙化、肾性骨
病多种并发症，常常会影响到患者的正常生
活。但是在早期，高磷血症并没有表现明显
症状，很多肾友常常因为没有感觉而忽视了
定期的检查，觉得磷高一点就高一点吧，好
像对身体没有什么太大的影响，这种认识是
要及时纠正的，为什么呢？

认识一下什么是磷？

　　磷是我们体内第二丰富的矿物质元素，正
常人体内每公斤体重含磷约10g。主要分布在
骨骼和牙齿，其余分布在肌肉中。磷是遗传物
质的重要组成部分、细胞膜重要组成部分，磷
参与人体能量代谢、维持人体内环境稳定。

什么是“高磷血症”？

　　高磷血症：血磷大于 1 .45mmol/L，就称
为高磷血症。血浆磷浓度与饮食有很大的关
系，我们平时吃的很多“健康食物”含磷也很
高，磷在肠道的吸收率为 60%～70%。而磷的
排泄 70%通过肾脏进行，只有 30%通过粪便
排泄，所以大部分的透析肾友都会因为磷的排
泄障碍而出现高磷血症。当出现关节痛、四肢

无力、皮肤瘙痒、抽搐、容易骨折这些症状
时，很大可能已经是“高磷血症”了。
　　一旦发生高磷血症相关的血管钙化，
几乎无法通过药物逆转，导致二尖瓣钙化、
心血管病死亡风险、脑出血等风险明显升
高。因此一定要提早预防高磷血症的发生。
控制血磷主要是靠“三要素”，饮食、透析、
药物。肾友们自己能掌握的就是饮食。

肾友们该怎么吃？

　　“磷”从口入，每日的磷摄入量应控制在
800～1000mg，但几乎所有的食物中都含
有磷，且每种食材的磷含量差异很大。营养
学上把食物中磷（以 mg 为单位）除以蛋白
质（以 g为单位）计算出该种食物的磷蛋白
比值（单位为 mg/g）作为食物含磷量的一
个指标。我们的目标是既要保证适量的优质
蛋白质摄入，又不容易引起高磷血症。
　　在日常饮食中要多吃新鲜食材，因为
新鲜食材中含有的磷是有机磷，有机磷在
我们肠道的吸收率大约是 40%～60%，并
不是吃多少吸收多少的，而加工食品中含
有的磷是无机磷，无机磷在肠道的吸收率
几乎达到了 100%，例如我们常喝的多种
饮料（尤其是可乐、红茶、奶茶），以及各种

加工类食品（火腿、汉堡）都是无机磷含量
较高的食物，我们应该尽量避免食用。
　　含磷高的食物主要集中在：豆类及豆制
品（豆奶），奶类及奶产品（牛奶、奶酪），坚果
和种子（花生、腰果、杏仁、芝麻），动物肝脏，
粗粮等谷类及谷制品（包括谷制面包）。
　　部分磷蛋白比值高的食物可以通过改
变加工方法来减少食物中的磷。例如，瘦
肉可以切成小块白水煮透沥干或适度挤干
肉中的汤汁后再食用，可使肉中的磷明显
减少。这样既过足了“肉瘾”，又成功地
减少了磷的摄入。

限磷小妙招

　　平时吃的大部分健康食物含磷也很
高，肾友本身营养不良的发生率就很高，
如果磷高的食物一概不吃，这样就会加重
营养不良。过分限制蛋白质摄入可不行！
该如何做到既保证营养又合理降磷？要掌
握哪些诀窍？
　　 1 . 温水浸泡处理能清除植物类食物
中的一部分磷，如：大米用温水浸泡后反
复搓洗可以去掉部分磷。
　　 2 . 饭量大者可在主食中加入 1/2 ～
1/3 的小麦淀粉或大米淀粉（去掉了面筋

中蛋白的面粉）做成面食。
　　 3 . 奶粉中磷含量很高，不宜食用，但
是牛奶中磷含量适中，可以每天喝 150-
200ml。如果不喝牛奶，也可以换成豆浆。
　　 5 . 200g 蛋清可替代肉的营养价值，
可明显降低血磷。
　　 6 . 瘦肉可以切小块，开水煮透沥
干，只吃肉不喝汤哟。
　　 7 . 如果想少吃肉，可把肉换成豆腐。

限磷需“忌口”

　　 1 . 最忌食品添加剂，少吃零食、饮料
（尤其是可乐）、快餐，多在家自己做饭。
　　 2 . 海鲜、动物内脏磷高、嘌呤也
高，少吃。
　　 3 . 菌菇类食物磷高、钾也高，金针
菇、香菇等要少吃。
　　 4 . 肉汤、菜汤容易溶解食物中磷，
少喝。
　　饮食控制不能完全代替医疗干预，在
充分透析的基础上，与医生共同协商自己
的“控磷方案”，必要时可服用磷结合
剂。相信肾友们了解高磷的危害、掌握控
磷小技巧后远离“磷妹妹”，一定能够远
离高磷并发症，提高生存质量。

　　我们今天再来说一下关于智齿的问题。

什么是智齿？

　　智齿也称智慧齿，是人类的第三磨牙，
随着遗传基因的不同智齿一般会在 16-30
岁之间长出，也是人一生中最后长出的牙
齿，所以它最靠近喉咙，因为此时期的人们
心智比较成熟而得名。
　　一般成人牙齿的数量应该在 28 ～ 32
颗之间，其中每人 28 颗牙是不可少的，其
余的 4 颗为智齿，但是有人的情况不同，
有的人长出 2 颗智齿，有的人长出 4 颗智
齿，达到人类牙齿数量的上限。而有的人一
颗都不长，这些都是正常的。

哪些智齿需要拔掉？

　　很多人常问：该不该拔掉智齿呢？通常，
牙医会基于下列几点理由，建议拔掉智齿：

　　 1 . 蛀牙：如果智齿蛀牙，除了很简
单的咬合面不深的蛀牙可以补之外，那些
邻接面蛀牙，需要很好的技术，以及蛀得
很深，甚至需要根管治疗的，我们一律建
议拔除，杜绝后患。
　　 2 . 侵犯邻牙：通常患者不自知，而由
牙医以 X 光诊断得知。通常智齿萌发的空
间不足，而会倒在第二大臼齿上，因而造成
第二大臼齿清洁不易，甚至是牙齿部分吸
收的现象，造成患者不舒适或牙疼。
　　 3 . 空间不足：智齿在人类的演化史
上，是属于消逝状态。因此牙弓也越来越
小，空间不足的情况是很常见的。以萌发
的时候最能感觉到肿胀、疼痛感。很多人
就是因为不能忍受这种疼痛感，而决定拔
掉智齿。
　　 4 . 清洁不易：由于空间不足的关
系，智齿常长得歪七扭八，因此常造成清
洁牙齿的困难，所以发生蛀牙现象。
　　 5 . 没有对咬牙：前面提过，不是每个

人 4 颗智齿都会长齐的。所以，智齿的对
面，如果没有相抗衡的智齿来对咬的话，有
时会发生智齿过度萌发，进而影响咬合。
　　 6 . 阻生齿：通常这是最讨厌的一种，
牙医会觉得很难搞定，但病人却不一定有
感觉，因此忽略了。这一种类型的牙齿，通
常埋在齿槽骨的里面，如果会痛，或是诊断
会有病灶发生的时候，就需要拔除了。

哪些智齿可以先保留？

　　 1 . 位置比较正，预计能正常萌
出者。
　　 2 . 智齿冠周软组织没有发炎和疼痛
史，智齿没有龋坏者。
　　 3 . 有对咬牙的智齿。

为什么智齿总容易发炎？

　　智齿由于长出来的时候空间不足，就
容易出现问题。牙床位置不足，而智齿又
是等其他牙齿都萌生完毕然后才萌生的，
肯定会发生萌生不正常；而萌生不正常的
智牙会对牙周组织、邻牙变成挤压，生长
错位形成洁净死角，这定然会引发发炎，
及诱发其他病症。
　　智齿为什么会那么频繁地引起发炎？
除了空间问题之外，还在于清洁不易。鉴
于智牙长在最里边，清洁起来较艰难，因
此即使是位置长得非常正的智牙，也容易
产生龋齿现象。
　　智齿发炎，严重的会导致牙龈和面部
肿胀，导致进食受限，疼痛难忍，同时也
会引起牙冠周围组织炎症，破坏健康牙
齿，所以智齿发炎的朋友，要尽快去医院
就医哦！为回避累及其他牙齿，提醒尽早

拔除智齿。

那智齿什么时候拔才好？

　　发炎的智齿要趁早拔掉，对于这种发
炎的情况，一般都推荐拔掉智齿。等炎症消
退后，尽快去拔智齿吧，越早处理越好。
　　但是有几种情况不能拔智齿，比如在
急性炎症期间（很痛的时候）不能拔牙，
同时还要避开月经期。
　　如果是站在医生的立场，他通常会建
议你拔掉，以避免产生后患，所以是一次
痛，终生免疫。不过，如果你觉得智齿没
有妨碍你，那么，你可以自己决定，到底
要不要拔掉它。

拔牙后注意事项

　　拔牙之后容易出现出血、肿胀、感染、
疼痛等各种情况，为了避免这些情况的发
生，我们一定要知道拔牙后的一些注意事
项。拔牙的注意事项主要有以下几点：
　　 1 . 拔牙之后口腔内会放一个止血棉
球，止血棉球一定要紧紧咬住，等半个小
时之后轻轻地把止血棉球吐出来。
　　 2 . 拔牙之后 24 小时之内不要刷牙，
不要漱口，防止拔牙创血凝块的脱落。
　　 3 . 拔牙之后尽量避免用拔牙创面直
接去咀嚼，尽量用对侧。
　　 4 . 拔牙之后要尽量避免剧烈活动，
注意休息。
　　 5 . 拔牙之后可以将患侧拔牙的地方
进行冰敷，减少肿胀。
　　 6 . 拔牙之后一旦出现疼痛、肿胀、
出血等各种情况，要及时进行复诊，避免
更严重的情况发生。

糖尿病治疗措施
之饮食控制

□黄漓莉（桂林医学院附属医院内分泌科）

类风湿？风湿？傻傻分不清楚
□李宝贞（桂林医学院附属医院风湿免疫科）

远离“磷妹妹”——— 透析患者如何控磷？
□李康慧（桂林医学院附属医院）

关于智齿，你需要知道的几件事
□唐爱军（中国人民解放军联勤保障部队第九二四医院口腔科）

▲广西桂加建材科技有限公司遗失《广西壮族
自治区新型墙体材料产品认定证》正、副本，证
号：桂 ZJQ220200157，声明作废。
▲桂林市品客百货超市（微型企业）遗失公章一
枚，公章全称：桂林市品客百货超市，印章编号
为：4503002001954，声明作废。
▲七星区漓江风景名胜区管理局遗失《统一社
会信用代码证书》（统一社会信用代码：
11450305MB1634822P，机构名称：桂林市七
星区漓江风景名胜区管理局，颁发日期：2019
年 4月 16 日），声明作废。
▲桂林市象山区人民法院熊迁遗失人民法院工
作证，编号为：45221423，声明作废。

▲桂林市象山区人民法院吕瑞飞遗失人民法院
工作证，编号为：45221478，声明作废。
▲桂林市象山区人民法院苏敏遗失人民法院工
作证，编号为：45221421，声明作废。
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