
������开场白： 糖友们的“餐桌革命”
首先， 咱们得明确一点： 糖

尿病并不意味着要与美食绝缘，
相反， 这是一场关于智慧与创意
的 “餐桌革命 ”。 我们要做的 ，
是在满足味蕾的同时， 也照顾好
身体的每一个细胞， 让它们在血
糖的海洋里和谐共舞。

第一招： 选对食材， 巧搭营养
食材是烹饪的基石， 也是控

制血糖的关键 ， 糖尿病患者的
餐桌上， 应该多一些富含膳食纤
维的蔬菜 、 全谷物和优质蛋白
质。 这些 “好帮手” 不仅能帮你
稳定血糖 ， 还能提供满满的能
量和营养。

1.�蔬菜 绿叶蔬菜、 西红柿、
黄瓜……它们就像是餐桌上的
“小清新”， 低糖又饱腹， 还能帮
你补充各种维生素。

2.�全谷物 糙米、 燕麦、 全
麦面包……这些 “粗粮兄弟” 富
含膳食纤维， 能减缓血糖上升的
速度， 让餐后血糖更平稳。

3.�优质蛋白质 鸡胸肉、 鱼、

豆腐……它们不仅是肌肉的 “建
筑材料”， 还能提供持久的能量，
让你一整天都精神满满。

第二招： 烹饪有道， 少油少盐
烹饪方式也是影响血糖的重

要因素 ， 咱们得学会 “轻装上
阵”， 少油少盐， 让食物保持最
本真的味道。

1.�蒸、 煮、 炖 这些烹饪方
式， 能最大限度地保留食物的营
养和原汁原味， 同时， 也避免了
过多的油脂和盐分摄入。

2.�凉拌、 生吃 对于蔬菜等
食材， 不妨试试凉拌或生吃的方
式， 既清爽又健康。

第三招： 餐盘艺术， 合理搭配
吃饭也是一门艺术， 尤其是

糖尿病患者， 我们要学会合理规
划餐盘， 让每一口都吃得健康又
满足。

1.�餐盘法则 想象你的餐盘被
分成了四份， 一半是蔬菜， 四分
之一是全谷物或薯类， 剩下四分
之一是优质蛋白质。 这样的搭配
既营养均衡， 又能有效控制血糖。

2.�定时定量 尽量保持每天吃
饭的时间和量都相对固定， 这样有
助于稳定血糖水平。 别忘了， 细嚼
慢咽也是控制食量的好方法哦！

第四招： 小零食大智慧
谁说糖尿病患者不能吃零

食？ 只要选对了， 小零食也能成
为健康的小帮手。

1.�坚果 一小把杏仁、 核桃
等坚果， 既解馋又富含健康脂肪
和蛋白质， 但记得要控制量哦，
毕竟它们热量很高。

2.�水果 低糖水果如苹果 、
草莓 、 蓝莓等 ， 都是不错的选
择 ， 但注意不要在餐后立即食
用， 以免影响血糖。

糖尿病患者的饮食秘籍其实
很简单， 只要掌握了这些技巧，
就能在享受美食的同时， 也守护
好自己的健康。 让我们一起在甜
蜜与健康间优雅起舞， 活出属于
自己的精彩人生！

湖南省永州市祁阳市
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������你听说过 “下肢静脉血栓” 这个名
词吗？ 或许在日常生活中， 我们并不常
接触到这个医学术语， 但它却悄然影响
着许多人的健康与生活 。 下肢静脉血
栓， 作为血管疾病的一种， 其形成往往
悄无声息， 却能在不经意间引发肿胀、
疼痛， 甚至更严重的并发症， 如肺栓
塞， 给患者带来极大的痛苦和生命威
胁。 因此， 了解下肢静脉血栓， 掌握其
检查方法， 对于保护健康至关重要。 本
文将带您走进下肢静脉血栓的世界， 揭
示超声检查在这一领域中的重要作用，
以及如何进行科学的检查与诊断。

下肢静脉血栓能用超声检查吗
答案是肯定的。 超声检查， 特别是

彩色多普勒超声， 在下肢静脉血栓的诊
断中发挥着不可替代的作用。 超声检查
利用高频声波的特性， 通过人体组织反
射回来的声波， 在显示器上形成图像，
从而观察组织结构及动态情况。 这种方
法不仅无创、 无辐射， 还能实时显示下
肢静脉的血流情况和血栓的形成过程，
为医生提供直观、 准确的诊断依据。

下肢静脉血栓如何做检查
1.�超声检查
患者需采取仰卧位或俯卧位， 以便

医生全面检查下肢的静脉系统。 医生会
使用高频血管超声探头， 调制血管超声
检查模式， 对患者的下肢进行扫描。 扫
描时， 医生会按照从上到下、 从内到外
的顺序， 逐一检查髂外静脉、 股总静脉、
股浅静脉、 股深静脉及大隐静脉等关键
部位。 通过二维超声、 彩色多普勒超声
等多种技术， 医生可观察血管内径、 管
壁结构、 血栓位置、 形态以及血流速度
和方向等关键信息。 超声检查不会对患
者的身体造成创伤或损伤， 减少了患者
的痛苦和风险。 且实时显示下肢静脉的
血流情况和血栓的形成过程， 能够发现
较小的血栓， 提高诊断的准确性。

2.�其他辅助检查方法
（1） 血液检查 检测 D-二聚体等指

标的浓度变化。 D-二聚体是纤维蛋白
复合物溶解的降解产物， 在出现下肢静
脉血栓时， 纤溶系统会被激活， 血 D-
二聚体的浓度会升高。 如果 D-二聚体
浓度数值正常或者是负值， 基本就可以
排除急性血栓形成的可能性。 这项检查
的准确率可以达到 97%-99%， 具有一
定的临床应用价值。

（2） 静脉造影 静脉造影是诊断深
静脉血栓形成的 “金标准”。 通过将染
料注入静脉， 然后通过 X 光或超声波
观察其流动情况来诊断下肢静脉血栓。
这种方法能够准确显示静脉阻塞的部
位、 程度和范围， 但具有一定的损伤
性， 一般作为确诊手段而非首选。

综上所述， 下肢静脉血栓是一种严
重的血管疾病， 其早期诊断和治疗对于
患者的健康至关重要。 通过科学的检查
步骤和专业的操作技巧， 医生能够准确
判断血栓的位置、 范围和性质， 为患者
提供及时、 有效的治疗方案。 同时， 我
们也应保持良好的生活习惯， 如多运
动、 合理饮食， 并定期进行体检， 以预
防下肢静脉血栓的发生。

湘乡市第二人民医院超声科 王玲

������幕后一： “油” 从何而来
首先， 咱们得聊聊那些看似

无害实则暗藏玄机的 “矿物油大
魔王”。 它们就像职场中的那些
“隐形加班” 任务， 无声无息地
侵扰着你的皮肤领地。 煤焦油、
页岩油、 天然石油、 润滑油、 乳
化油、 切削油……这些听起来就
“高大上” 的词汇， 一旦它们与
你的肌肤亲密接触， 油痤疮就悄
悄找上门了。 它们像是给皮肤穿
上了一层油腻腻的 “战甲”， 让
毛孔堵塞 ， 皮脂腺系统陷入混
乱 ， 痘痘们自然就如 “雨后春
笋” 般冒出来了。

幕后二： “青春痘” 与“油
痤疮” 的较量

脂溢性体质的人更容易长
青春痘和因为工作长油痘痘 ，
青春痘最喜欢长在脸 、 脖子 、
胸口 、 背和肩膀上 ， 且会随着
你长大慢慢变样 。 至于职业性
痤疮 ， 就是工作时候容易长的
那种痘痘 ， 会在接触到油 、 脏

东西的地方冒出来 ， 特别是衣
服经常被油蹭到的地方 ， 比如
脸、 脖子、 胳膊腿外侧、 肚子、
屁股、 阴囊附近。

青春痘一般在 15 岁到 25 岁
之间最常见， 但过了 30 岁就不
太会长了 。 而职业性痤疮可不
挑人 ， 不管多大 ， 只要工作环
境不对 ， 就可能长 。 而且和年
龄没关系 ， 但只要不再接触那
些会长痘的东西， 过段时间就会
慢慢好起来。

幕后三： 职场压力， 痘痘也
“加班”

当然， 说到职业性痤疮， 怎
能不提职场压力这个 “隐形推
手 ” 呢 ？ 在高强度的工作压力
下， 我们的身体就像一台超负荷
运转的机器， 内分泌系统也会跟
着 “闹情绪”。 这时， 皮脂腺可
能会异常活跃， 分泌过多油脂，
为痤疮的滋生提供了温床。 所以
说， 有时候脸上的痘痘， 其实是
你内心压力的小小宣泄口呢！

应对之策： 笑对“痘” 趣，
职场也美丽

面对职业性痤疮， 我们当然
不能坐以待毙， 首先， 做好职业
性体检， 对于长期接触的人员、
汽车维修工等高危人群就业前应
做皮肤检查 ， 排除不宜从事人
员； 建立定期职业体检制度， 定
期进行皮肤检查， 预防职业性油
痤疮的发生。 其次， 做好个人防
护是关键 ， 工作时加强个人防
护， 穿戴不透油的工作服， 暴露
部位涂抹皮肤防护剂， 工作服保
持清洁， 工作后洗浴， 避免有害
物质的直接接触刺激皮肤。

总之， 职业性痤疮虽然是个
让人头疼的 “小插曲”， 但只要
我们掌握正确的应对方法 ， 保
持良好的生活习惯和心态 ， 它
终究只是我们职场生涯中的匆
匆过客。

常德市劳动卫生职业病防治所
雷曹辉

糖尿病患者的饮食秘籍
������在美食诱惑无处不在的时代， 糖尿病患者仿佛成了“餐桌上的独行侠”， 总是在“吃
与不吃” 之间徘徊。 但别怕， 今天咱们就为你提供一套糖尿病患者的饮食秘籍， 让你在
享受美味的同时， 也能稳稳地握住健康的指挥棒， 跳出一场优雅的“甜蜜与健康之舞”。

走进“职业性油痤疮”的世界
�������在这个颜值即正义的时代， 谁不想拥有一张光滑
无瑕的脸庞， 自信地穿梭于职场与生活的每一个角落？
但是， 有这么一群充满活力的年轻职场人， 他们在追
梦的路上狂奔时， 脸上却悄悄冒出了“青春的小烦恼”
———就是大家常说的痘痘。 更糟糕的是， 如果他们工
作的环境有点特别， 还可能惹上一种特殊的皮肤麻
烦———“职业性油痘痘”。 今天咱们就来揭开职业性油
痤疮的神秘面纱， 看看它的“幕后黑手” 究竟是谁！


