
活动详情：
1、本次截止至6月10日前。
2、原价 198元/瓶的辅酶Q10软胶囊，本

次活动20个月量（10瓶/600粒）仅需990元。
3、凡是符合活动要求的消费者，只需拨

打电话 400-102-0026 订购，每人限两份，共
100组，售完即止。

承诺一：保证正品，假一赔十！苏和堂

敢拿自己的品牌做保证，辅酶Q10厂家直

供，如您发现我们的产品有假，十倍赔偿！

承诺二：买贵退差价：苏和堂从厂家直

达消费者手中，无中间商加价，我们敢承

诺：只要您在全省市范围内，买到苏和堂同

品牌同品质的产品，买贵立即补差价。
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活动要求：
1、本次活动的辅酶Q10是品牌连锁苏和

堂的自有品牌，收货时请务必认准[中医苏和

堂]的繁体字品牌标识；

2、本次活动的中医苏和堂牌辅酶Q10含

量高，这种含量十分少见（每100克含18克辅

酶Q10），必须是真正有需求的家庭或个人。

限量100组！每100克含18克的辅酶Q10，1天仅需1粒：

端午特惠990元10瓶（吃20个月）

广告
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自话题“缺铁犯困”后，“夏天更
易缺钾”一说又引发关注。一名网
友分享，“我老感觉困，一度以为是贫
血缺铁，没想到是钾偏低。”让不少人
惊讶。天气热了没精神，难道真是缺
钾了？对此，专家指出，轻度慢性低
血钾常常没有特别症状，急性低血钾
或严重低血钾主要表现为下肢的软
瘫无力，严重者可引起各种心律失
常。如果夏天感觉全身乏力，也可能
与脱水、病理性等因素有关。

钾是人体内重要的微量元素之
一，可以维持神经和肌肉的兴奋性，
保持体内的电解质平衡。“天热以
后，人体出汗量增多，会加快钾流
失，可能会引起脱水，还可能导致电
解质失衡。”江苏省中西医结合医院

内分泌科硕士研究生导师谢绍锋主
任中医师说，“夏季饮食不当，如大
量饮用啤酒、食用过多冷饮，或冷冻
食物等引起急性胃肠炎，导致腹泻，
也会加重钾的流失。”

一般来说，血钾浓度低于3.5毫
摩尔每升（mmol/L）即为低钾，低
于 3.0mmol/L 时可会出现明显症
状。“夏季持续出现了3个月的头晕、
手麻、脚麻。”网友“Asisea”在社交
平台发帖称，开始怀疑自己贫血，于
是调整了饮食，但症状未见好转。
经过颈椎科、神经内科等排查后，专
家指出，可能是缺钾造成的。谢绍
锋主任告诉记者，严重的低钾，不仅
会脚无力，还会出现发麻、抽筋的情
况。他指出，临床上，低钾血症主要

分为三大类：摄入不足、流失过多和
体内钾的转移异常。

专家建议，针对患有胃肠炎、甲
亢、糖尿病和高血压等易缺钾的高
风险人群，富含钾的食物如香蕉、橙
汁等是不错的选择，平常还应少喝
碳酸饮料。他提醒，对于普通人，不
用额外补钾，正常均衡饮食即可；对
于肾功能不全的患者，更不宜盲目
补钾，否则容易引起高钾血症，导致
神经肌肉系统和心血管系统问题。
谢绍锋主任强调，户外工作者应尽
量避开高温时段，并及时补充含电
解质饮品或是淡盐水、绿豆汤等，

“如果出现下肢软瘫或脚抽筋等症
状，应立即到医院就诊。”

扬子晚报/紫牛新闻记者 王梦航

吃饭“干湿分离”，顾名思义是
指把饭、水、汤进行分离。有网友认
为偏硬或偏干的主食在吸了汤水之
后变得软烂，会引起淀粉的糊化。
也有网友表示，不要用汤汁拌饭，或
者吃炖煮时间过久的汤品，甚至煮
汤也不能勾芡。

“对于控制血糖的人来说，‘干
湿分离’是有益的饮食方式。”南京
市第二医院营养科公卫医师肖瑶介
绍，固体的食物通常消化时间比较
长，有利于控制血糖的上升速度。
反之如果食物吸水后就变得比较软
烂、浓稠，更容易消化吸收，随之血
糖升高就比较快。因此，这对于糖
尿病、胰岛素抵抗患者而言确实是
有益的。

记者注意到，也有网友提出之
所以要“干湿分离”，是减少食物“糊

化度”。对此，肖瑶认为，所谓食物
的“糊化”更多指的是经过高温蒸煮
和较长时间后达到的状态，与平时

“饭、水、汤”一起吃不能混淆，“稀
饭、粥确实是容易糊化的食物，通常
也不建议血糖有问题的患者多吃。”

肖瑶指出，虽然对于普通人来
说，也不必苛求“干湿分离”，但对于
有一定减脂、减重需求的人来说，进
行“干湿分离”相较于“混”在一起
吃，更容易控制吃东西的量，也能达
到一定效果。

具体而言，肖瑶表示，建议吃干
性主食之前，可以喝一些能量比较
低的汤类食物增加胃的饱腹感，比
如蔬菜汤，让胃肠道开始消化和吸
收，但并不能摄入过多的能量。胃
的饱腹感增加之后，就会减少能量
较高的碳水化合物的摄入。

肖瑶提醒，无论怎么吃，都应该
根据每个人的具体情况去调整，而
最重要的是保证营养摄入的均衡。
例如，对于很需要补充营养的人来
说，就更推荐先吃营养含量高的食
物，最后再喝汤，避免“胀肚子”。“比
如一些肿瘤患者的家属会给病人先
喝汤，本身患者胃的容量就小，而且
汤的主要成分就是水、脂肪和嘌呤，
喝汤占了大部分，再去摄入有营养
的部分吃得就很少了，其实也会导
致营养摄入更不足。”

另一方面，“对于胃不好、泛酸
胃胀的人群，我们建议要‘干湿分
离’，这样可以充分的咀嚼食物，减
轻胃肠道的负担。”但反之，肖瑶指
出，有些人本身就胃动力不足，已经
存在消化不良的情况，就需要软烂
的食物帮助疏泄。

村民三度心脏骤停
他三次施救转危为安

“伸出舌头，给我看看。”曹桂渠张开
嘴。“舌苔白啊，寒气重，最近吃饭怎么样
啊？”沈亚东上门，为曹桂渠提供每三个
月一次的随访服务。记者眼前的曹桂
渠，个子不高，人还算精神，不像一个已
是85岁的耄耋老人。“活这么大，要感谢
沈先生（当地村民称呼医生为先生）。”曹
桂渠操着一口浓重的泰兴方言告诉记
者，沈亚东先后三次救了他的命。

泰兴市宣堡镇银杏村，是一个家家
户户房前屋后栽满银杏树的村落，单千
年银杏树就有两株。银杏村卫生室室长
沈亚东清楚地记得，曹桂渠第一次出现
意外，在十多年前一个大年初四晚。当
时，他为一名长年哮喘的村民输完液，回
到家已过了零点，刚躺下，曹桂渠弟弟就
急急敲响了他家的门，“沈先生，我哥哥突
然倒下昏过去了。”他一骨碌起床，背上药
箱就赶了过去。只见曹桂渠直挺挺躺在
地上，面色发青，嘴唇发绀，没有呼吸，也
几乎测不到心跳。刻不容缓，沈亚东蹲
下身子，给曹桂渠紧急做起人工呼吸，一
分钟，两分钟……曹桂渠慢慢有了气
息。再掰开嘴巴，送服速效救心丸，曹桂
渠逐渐恢复了知觉。“供血能力差，加上
情绪诱因，很容易造成短暂缺血，从而引
发心脏骤停。”在此病因的折磨下，曹桂
渠此后又两次出现类似凶险状况，都在
沈亚东及时救治下，转危为安。

“老百姓夜里喊你，一般都是天大的
事情。”只要村民有需求，不管寒暑，沈亚
东都有求必应。在他眼里，村民是乡亲，
也是亲人。1995年南京医科大学毕业
后，他有机会到城市大医院工作的。“之
所以留在家乡，一是感觉乡亲看病不容
易，二是受父亲的影响。”沈亚东的父亲
沈雨林当时就是一名"赤脚医生“。传承
祖父衣钵，父亲还是一名中医。

无论是治病救人的实战经验，还是
医者仁心的职业操守，父亲是他入职后
第一位老师。记得入职不久后的一天，
有一名村民溺水后被救上岸，他和父亲
接到消息后迅速赶到现场，由于溺水时
间较长，该村民已经完全没有了呼吸，父
亲按压对方胸部的同时，坚持嘴对嘴人
工呼吸，时间长达半个多小时。尽管该
村民最终没能获救，父亲还是得到了不
少村民的肯定，他也深受教育。

为全村3928人建立了健康档案；为
65岁以上老人、高血压病人、糖尿病病
人、重型精神病患者，提供每三个月一次
的上门随访服务；为本村1735人签订了
家庭医生签约服务……近30年来，沈亚
东以朴素的为民情怀，务实的工作作风，
赢得了乡亲们广泛赞誉和上级领导的肯
定，先后荣获泰州市医德楷模、泰兴好
人、江苏好人等荣誉。 通讯员 徐路

扬子晚报/紫牛新闻记者 王国柱

饮食“干湿分离”
既可养胃又能减肥？

近日，网上出现一种“干湿分离”的饮食方
式，引发网友热议。专家对此表示，“干湿分离”
的吃法相对不容易使血糖上升，对糖尿病、胰岛
素抵抗、有减肥需求的人群来说有益。但是否
能养胃，要分情况讨论。

扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

天热没精神，是因为缺钾吗？

网红说法 真求
乡村医生


