
【 】

11
2025年1月21日 星期二 编辑：许建 邮箱：57042518@qq.com�版式：洪学智

慢病防治

春暖大众“卫”你健康

�������饮食和生活不规律极易造成血糖波动，
因此， “糖友” 们在节日期间要特别在饮食、
运动、 作息、 自我监测等方面加以控制。

1.�管住嘴
主食方面以杂粮为主， 多吃些富含纤维

素、 维生素的新鲜蔬菜、 水果， 以促进胃肠
蠕动。 烹调方法宜采用蒸、 煮、 拌、 炖等，
避免食用高糖、 高脂肪食物， 减少油脂的摄
入。 伴有高血压、 心脏病者， 要限制盐摄入
量， 合并肾病者要避免食用豆制品及坚果。
水果最好在两餐之间或睡前少量食用， 宜选
择猕猴桃、 梨、 苹果、 西瓜等升糖指数较低
的， 吃水果后， 主食就要酌情减量。 尽量不
饮酒， 因饮酒可能诱发低血糖， 空腹饮酒还
可能诱发酮症酸中毒。

2.�迈开腿
有的人宅在家就是一整天， 不是 “葛优

躺” 玩手机， 就是通宵在麻将桌上， 这样对糖
尿病患者来说都是极为不利的。 对于 “糖友”
们来说， 适当运动是很有必要的， 但要适可而
止、 量力而行， 尤其合并心脑血管和神经系统
疾病的， 应避免长时间剧烈运动及空腹运动，
可以选择快走、 慢跑、 瑜伽、 跳舞等有氧运
动。 另外， 糖尿病人往往血液微循环不好， 运
动时要穿着合适的鞋袜， 避免足部受伤。

3.�不熬夜
走访亲友期间， “糖友” 们也要保持良

好的生活习惯， 避免熬夜， 保证充足的睡
眠， 不要过度劳累， 也不要打乱平时的生活
规律。

4.�遵医嘱用药， 定期监测血糖
有的患者因外出游玩或走亲访友常常忘

记按时服药， 这对于糖尿病患者来说是非常
危险的。 随意中断药物是糖尿病治疗的大
忌， 一旦出现血糖紊乱， 极易引起 “酮症酸
中毒” “高渗性昏迷” “低血糖昏迷” 等急
性并发症， 严重者可危及患者生命。 因此，
“糖友” 们要提前备足常用药物， 并按时服
用， 同时养成定期监测血糖的习惯。 一旦出
现血糖异常或身体不适， 及时就诊。

长沙市中医医院 吉美凤

������作息不规律、 情绪波动、 抽
烟喝酒， 都易导致血压波动， 诱
发恶性心血管事件的发生。 高血
压患者要平安通过考验， 健康安
心过春节， 应遵循以下原则。

1.�规律用药 高血压是一种
慢性疾病， 也是一种终生疾病，
一旦被确诊， 一定要把血压降到
目标水平， 并坚持终身用药。 严
格按医嘱用药， 不可随意停药或
减量。

2.�不要熬夜 每天的血压变
化是有一定规律的 ， 通常情况
下， 白天清醒时的血压较高， 而
夜间睡眠时则较低。 所以， 通过
夜间良好的睡眠可以使我们身
体各个器官得到很好的休息 。
若夜间睡眠不好， 则会导致交
感神经兴奋， 除了升高血压， 还
会诱发焦虑等不良情绪， 无形中
给心脑血管带来伤害。

3.�合理膳食 春节期间要坚
持低盐低脂饮食， 减少脂肪摄
入， 适量补充优质蛋白质， 可适
当多吃些降压调脂的食物， 如芹
菜、 胡萝卜 、 番茄 、 山楂 、 香
菇、 大蒜、 洋葱等。 多吃高纤维
食物， 不仅可以增加饱腹感， 减

少总热量的摄入， 还可以防止便
秘。 因喝酒可增加冠状动脉粥样
硬化的发生、 发展， 高血压患者
应限制饮酒， 避免饮高度酒。

4.�控制情绪 当人处于过度
兴奋状态时， 交感神经也会跟着
兴奋起来， 导致肾上腺素分泌增
加， 引起心跳加快， 血管收缩，
血压升高， 患有高血压的人在这
种情况下最容易发生脑血管破裂，
引起脑出血。 所以， 高血压患者
不论遇到什么事， 都要沉住气，
控制好情绪， 防止意外发生。

5.�监测血压 高血压患者家
中应自备血压计， 血压控制理想

者每周测 1~2 次， 血压偏高者坚
持每天 6~8 时和 17~20 时这两个
血压高峰时段中各测一次， 每次
测 3 遍， 一遍测压完成后静待 2
分钟再测， 取平均值， 并做好记
录， 以便复诊时给医生参考。

6.�及时就医 当突然出现头
痛、 呕吐、 一侧肢体麻木时， 要
在家属陪同下及时去医院就诊；
出现意识障碍者， 家属要立即拨
打 120 急救电话 ， 尽快送医治
疗； 出现心跳呼吸者， 应立即心
肺复苏。

青岛大学附属医院心血管内科
副主任医师 宇仁超

������近年来， 血脂异常的人越来
越多， 《中国居民营养与慢病状
况报告 （2020） 年》 指出， 中国
居 民 血 脂 异 常 患 病 率 高 达
40.4%， 而血脂异常 （尤其是低
密度脂蛋白升高） 是导致动脉粥
样硬化性心血管疾病发生的危险
因素。 那么， 血脂异常的人在春
节期间如何吃得健康呢？

1.�吃七分饱， 调整进餐顺序
早、 中、 晚三餐要定时， 且

按照 3:2:1 或 1:1:1 的比例进行热
量分配， 每餐七分饱， 给胃肠留
些 “空间”， 进餐顺序调整为蔬
菜、 汤→肉类→主食→水果。

先吃蔬菜可以增加饱腹感，
有助于减少热量的摄入， 适当进
食清汤， 不但可以滋润消化道，
而且可以促进消化液分泌， 防止
过硬的食物刺激胃黏膜。 然后吃
些高蛋白食物， 补充每日所需的
蛋白质。 主食可以用五谷杂粮替
代白米饭 ， 既能延缓血糖的上
升， 还能减少热量摄取。 建议餐
后 1~2 小时再进食水果， 若餐后
立即进食水果， 易引起饱胀、 腹
泻等， 也不要空腹吃水果。

2.�吃动平衡， 保持健康体重

高脂血症人群春节期间一定
要坚持运动， 建议每周进行 5~7
次中等及以上强度运动， 如快走、
跑步、 游泳、 爬山和球类运动等，
每次 30分钟。 患有心脑血管疾病
者应先进行运动负荷试验， 充分
评估其安全性后再运动。 运动宜
循序渐进、 量力而行， 以第 2 天
感觉精力充沛、 无不适感为宜。

3.�控制脂肪摄入
限制总脂肪、 饱和脂肪、 胆

固醇和反式脂肪酸的摄入， 是防
治高脂血症和动脉粥样硬化性心
血管病的重要措施， 脂肪摄入量
占每日总能量 20%~25%为宜。

选择健康的烹饪方式， 尽量
用清蒸、 热卤、 炖煮等烹饪方式
代替油炸、 煎烤、 爆炒等方式。
少吃富含胆固醇的食物， 如动物
脑、 内脏等。 减少或避免食用部
分氢化植物油等含有反式脂肪酸
的食物。 适当增加不饱和脂肪酸
的摄入， 特别是富含 n-3 系列多
不饱和脂肪酸的食物。

4.�保证蛋白质和膳食纤维摄入
每日膳食应包括谷薯类、 蔬

菜水果类、 畜、 禽、 鱼、 蛋、 奶
类、 大豆坚果类等食物， 在控制

总能量及脂肪的基础上， 每天不
少于 12 种， 每周不少于 25 种。

碳水化合物摄入量应占总能
量的 50%~60%； 多吃些富含膳食
纤维的食物， 推荐每日膳食中包含
25~40 克膳食纤维， 其中 7~13 克
为水溶性膳食纤维； 摄入足量的蛋
白质； 多食新鲜蔬菜， 推荐每日摄
入 500克， 深色蔬菜占一半以上；
每日摄入新鲜水果 200~350克。

5.�少盐控糖， 戒烟戒酒
食盐用量每日不宜超过 5 克，

少吃腌制品； 限制单糖和双糖的
摄入， 少吃甜食， 添加糖摄入不
应超过总能量的 10%， 肥胖和高
甘油三酯血症者糖摄入应更低；
足量饮水， 成年人每天保证 1500~
1700 毫升， 提倡饮用白开水和茶
水， 不喝或少喝含糖饮料； 限制
饮酒、 戒烟、 避免吸入二手烟。

6.�规律服药
按时服用调脂药， 尤其是饮

食不规律时， 千万不要认为 “春
节吃药不吉利”， 或认为血脂化
验单没有 “箭头” 而擅自停药。
中南大学湘雅医院健康管理中心

主任技师 刘绍辉
主治医师 傅琼美

高血脂人群：春节大餐这样“吃”

春节期间，“四高”患者如何平安度过？

������大家都知道， 动物内脏、 海鲜中含有的
嘌呤较高， 其实， 还有很多食物会引起尿酸
升高。 春节期间， 高尿酸血症患者应避开以
下 4 个升尿酸 “陷阱”。

1.�火锅 重口味的火锅汤料大多嘌呤含量
高， 涮火锅时， 食物经过反复涮煮， 嘌呤值直
线飙升， 过多食用容易升高尿酸， 诱发痛风。

2.�高嘌呤素食 高嘌呤并不是肉类食物的
特性， 一部分素食也含有较高的嘌呤， 如扁
豆、 香菇、 豌豆等。 这些食物在痛风急性期
是不建议食用的， 即便是缓解期也不能过量。

3.�刺激性佐料 为了增加菜肴的口感，
常常会加入芥末、 辣椒、 麻油等刺激性食物，
这类食物能升高尿酸， 诱发痛风发作， 高尿
酸血症患者应避免或减少使用这些食物佐料。

4.�含糖饮料 含糖饮料中常含有大量的
果糖， 而果糖会影响尿酸排泄， 导致尿酸在
体内蓄积， 因此， 痛风患者应减少饮用含糖
饮料， 建议用白开水或淡茶水代替。

北京中医医院 袁晓仪

“糖友”们：
请管住嘴，迈开腿

�����“四高” 是指高血压、 高血糖、 高血脂、 高尿酸， 这四种常见的慢性疾病， 也是心脑血管
疾病的危险因素。 春节期间， 大多数人的作息不规律， 加上熬夜、 饮食不节制、 情绪波动等因
素， 容易诱发或加重病情。 因此， 春节期间需格外注意健康管理， 以确保节日安全。

高血压患者的正确“打开方式”


