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糖尿病手掌饮食法
1.拳头量——碳水化合物：可以选用相当

于自己两个拳头大小的淀粉类食物，如馒头、花
卷、米饭等，就可以满足一天碳水化合物的需求
量了。水果一天需要量，则相当于 1 个拳头大
小。

2.掌心量——蛋白质：50克的蛋白质，相
当于掌心大小、约为小指厚的一块。每天吃
50克～100克的蛋白质，即可满足一天需求。

3.两手抓量——蔬菜：两只手能够抓住的
菜量（1把），相当于500克的量，每天进食500
克~1000克蔬菜可满足需要。当然，这些蔬菜都
是低碳水化合物蔬菜，如绿豆、豆芽、卷心菜等。

4.拇指尖量——脂肪：要限制脂肪（黄油）
的摄入，每天仅取拇指的尖端（第一节）就足够。

饮食营养餐盘分四大类
“四格配餐法”就是把一个餐盘或模拟餐盘

划分成4 个格子，每一个格子分别装上不同的
食物，从而实现营养搭配。

对于糖友来说，主要比例可按照如下分
布。蔬果类：体积大约占饮食餐盘的1/2；蛋白
质类可以改善患者的营养状况，体积大约占饮
食餐盘的1/4；油脂类：油脂类能量很高，较少量
摄入就可以使能量超标，因此须限制超量摄入；
谷薯类：包括粗粮和细粮，面条、馒头、玉米面和
米饭等食品中添加复合碳水化合物，是身体能
量的重要来源，体积大约占饮食餐盘的1/4。

每天调味料和水的摄入量
1.食盐摄入量，限制在每天5克以内。
2.限制摄入含盐量高的食物，例如味精、酱

油、加工食品、调味酱等。适用的烹饪方法为
蒸、煮、炖和拌。糖尿病人烹调宜用植物油，少
吃煎、炸食物。

供稿：内分泌科护理单元

得了糖尿病，该如何吃饭？

女性健康话题中，有一个是不
容忽视的痛点，那就是骨质疏松。
随着年龄的增长，妇女在绝经之
后，其卵巢的功能退化，雌激素水
平低下，甲状旁腺激素、降钙素降
低，生长激素减少，合成的蛋白质
也随之减少，从而不能合成足够的
骨质，导致骨质疏松的发生。骨质
流失是一个悄然发生的过程，刚开
始并没有明显症状，但随着骨质疏
松的加重，会出现腰背疼痛、四隐
痛、乏力、驼背、变矮等，并容易发
生骨折，其中以髋骨、股骨近端、脊
柱、腕骨骨折常见，所以骨质疏松
又被称为“隐形的杀手”。

为了预防骨质疏松，可以采取
以下措施：

1. 足够的钙质和维生素 D 摄
入 。青 年 推 荐 每 日 钙 摄 入 量 为

800mg（元素钙），50 岁以上中老
年、妊娠中晚期及哺乳期人群推荐
每日摄入 1000mg～1200mg。推
荐先通过调整饮食摄入钙，再进行
额外的钙剂补充。无胃病者，可服
无机钙，如碳酸钙等，需要饭后服；
胃病者，可服有机钙，如乳酸钙、枸
橼酸钙等，餐中、餐后服用。为维持
骨健康，建议血清25羟基维生素D
水平保持在 30ng/mL 以上。若缺
乏，通过晒太阳或口服维生素D制
剂补充。可于每日中午前后晒太阳
15 分钟～30 分钟，露出面积较大
皮肤（如四肢、面部），有助于维生
素D自然合成，但需留意避开强烈
阳光照射，以免灼伤皮肤。同时，注
意增加富含维生素D食物摄入，包
括鱼油、三文鱼、蛋黄等。

2. 适当的体育锻炼。有氧运

动：例如快走或慢跑，每次30分
钟～45分钟，每周至少3次～4次，
能增强心肺功能，同时有助于骨骼
健康。力量训练：使用哑铃或弹力
带的简易力量训练，每周两三次，
每次30分钟。重点锻炼大肌群，如
腿部、背部和腹部。平衡与柔韧性
训练：太极、瑜伽：每周至少两三
次，每次30分钟～60分钟，有助于
提高平衡能力，减少跌倒风险。

3.生活方式的调整。均衡的膳
食、戒烟减酒、少喝咖啡和碳酸饮
料、保持健康体重、定期进行骨密
度检测。需要注意，一旦确诊骨质
疏松症，一定要在专业医生指导
下，按疗程规范、合理使用抑制骨
吸收或促进骨形成的药物，避免骨
折等并发症的悲剧！

供稿：内分泌科护理单元

预防骨质疏松 怎能一“钙”而论

放射治疗是恶性肿瘤治疗的
重要方式之一，在放疗过程中，照
射野皮肤会出现放疗反应，其程度
与放射源种类、照射剂量、照射野
的面积及部位等因素有关。如照
护不当，可人为加重皮肤反应。今
天就谈谈如何能做得更好。

1.充分暴露照射野皮肤，避免
机械性刺激。建议穿柔软宽松、吸
湿性强的纯棉内衣。颈部有照射
野，可以穿衣领柔软的衣服或低领

开衫，以减少刺激便于穿脱。
2.照射野区域皮肤，可用温水

软毛巾温和地蘸洗，禁用碱性肥皂
搓洗；不可涂酒精、碘酒、药膏，以
及对皮肤有刺激性的药物；局部禁
贴胶布，禁用冰袋和暖具。

3. 头部放疗者剃毛发宜用电
动剃须刀，以防损伤皮肤造成感
染。

4. 保持照射野皮肤的清洁干
燥，特别是多汗区皮肤如腋窝、腹

股沟、外阴等处。
5.外出时，防止暴晒及风吹雨

淋。
名词解释：照射野，放疗相关

的词语，放疗机发出射线，通过皮
肤到达患者病变部位，通过模拟机
（或CT定位机）在人体表划定一个
范围，身体前后左右各个方向均可
以，这个划定的区域，在治疗时用，
通常叫作照射野。

供稿：放射治疗科护理单元

轻轻松松做放疗 皮肤保护有好招

对于月经正常的女性，乳房自
检的最佳时间是月经结束以后的3
天～7 天，自检范围包括乳头、乳
晕、乳房、腋窝、锁骨上区。其中，
乳房的外上方是乳腺癌的高发区
域。自检方法如下：

看一看：站在镜子面前，脱去
上衣充分暴露上半身，双手叉腰，
依次观察左右乳房大小、形状是否
一致；乳房表面的皮肤是否有破
损、是否有橘皮样改变、乳头是否
有凹陷。

摸一摸：四指并拢，用右手的
指腹去摸左侧的乳房（反之亦然），
依次是外上象限、外下象限、内下
象限、内上象限，以画圈的方式有
规律地进行触摸。如果一旦被卡
住，就表示可能有乳腺肿块。注
意，不要用力捏或大把抓乳房，这
样可能会将一些正常的腺体误以
为是肿块。最后，举起手来，用手
去摸我们的腋窝，看有没有腋窝肿
物或者淋巴结肿大。

捏一捏：用拇指和食指挤捏乳

头的根部，看有没有溢血和溢液。
需要注意的是，一旦发现异常情
况，也不要过于害怕，可通过正规
医院的专业乳腺医生进行详细检
查。

供稿：乳腺科护理单元

乳房自检 呵护健康

在试管婴儿促排卵的阶段中，医
生会告诉患者：“您的卵泡已经发育成
熟，可以打‘夜针’了。‘夜针’后就要准
备取卵和胚胎移植。”“夜针”又叫破卵
针。“试管婴儿”治疗过程中，在促性腺
激素的作用下，卵泡逐渐长大，卵泡长
到一定阶段，生殖专科医师会根据测
卵泡的大小和数目、血液中性激素的
水平、考虑在一个合适的时机给患者
注射一种特殊药物促进卵母细胞最终
成熟，这也是“试管婴儿”促排卵过程
中最后、最关键的一步。之所以选择

在晚上打“夜针”，而不是上午或下午，
是为确保能在上午进行取卵手术，不
影响精卵结合、胚胎培养等步骤。“夜
针”注射后 36 小时～37 小时，卵子会
迎来最终的成熟，而后进行取卵手
术。将取卵时间往前推 36 小时～37
小时，刚好就是晚上的时间。

打“夜针”的具体时间，是医生根
据患者卵泡情况、激素水平等决定的，

一般来说是在晚上7时。如果注射时
间过早，卵母细胞不成熟比例较高；注
射时间过晚，卵母细胞可能已经过熟
或提前发生排卵，也增加了孕酮升高

和卵巢过度刺激综合征的风险。
常用的“夜针”药物，包括绒促性

素、曲普瑞林、艾泽。注射“夜针”须携
带病例和所配给的药物。注意事项
有：1.按时、按剂量注射。2.“夜针”注
射药物要按照说明书上的方法正确保
存。3. 若错过注射时间，应尽快与主
管医师取得联系，及时采取补救措
施。4.注射“夜针”后，翻身、活动动作
要缓慢，幅度尽量小，避免发生卵巢的
扭转。

供稿：生殖医学科护理单元

神秘的“夜针”

一袭白衣，护佑生命，一颗仁
心，日夜坚守。即使是在自己的节
日，市中心医院的白衣天使们也时
刻不忘职责使命，精心组织了一系

列科普宣讲活动，以视频、图文的
形式将医院“搬”到百姓身边，希望
将专业、晦涩的内容生动化、活泼
化，精准“投喂”给每一名有需要的

个体，在更大范围传播健康生活方
式，提高全民健康科学素养。

晚报将其转录成文，这份特殊
的健康“红包”请您查收。

科普促健康 携手向未来

这份健康“红包”请您查收


