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本报讯 记者赵晓丽报道：夏季来临，天气
越来越炎热，一些糖尿病患者的血糖管理面临
严峻挑战。

为帮助糖友安全度夏，市中医医院治未病
科主任王先锋总结了一些预防措施。

首先，要常测血糖，调药量。温度升高和运
动量的减少会改变人体吸收胰岛素的速度，同
时也会影响到用药需求。所以，在夏季勤测血
糖有助于更准确地监测血糖水平，以便及时调
整药量。

其次，药物必须储存在凉爽的地方。胰岛
素、口服降糖药、试
纸和血糖仪应当存
放在凉爽、干燥和
光线昏暗的地方，
千万不能放在汽车
前挡风玻璃下的储

物箱和车后备箱里，或是置于阳光直射的地
方。胰岛素必须冷藏，但不能冷冻。外出时可
以把胰岛素放在一个防水的拉链袋里，并用毛
巾把它包起来，然后和冰袋一起放到保温桶里。

生活中，要常饮水，吃瓜果。在潮湿炎热的
夏季里出汗过多或运动量过大会导致脱水，从
而引发血糖升高。更为糟糕的是，血糖升高会
引起小便频繁，进一步加剧脱水。为了防止这
种恶性循环，大多数糖尿病专家建议患者每天
饮用8杯水（相当于1600毫升）或其他流质；如
果活动量大，饮水量还要相应增多。另外，可以
在控制糖摄入量的前提下，适当多吃含水分多
的瓜果和蔬菜，如各种浆果、柑橘、西兰花、芹菜、
黄瓜、柿子椒、西红柿和绿叶菜等。

平时，可以随身带一些甜的零食。如橙子、
坚果、全麦饼干、金枪鱼罐头、低脂奶酪、杏干或
葡萄干。当出现低血糖时，就不会措手不及了。

本报讯 记者朱亚平报道：入夏以
来，市民周先生加入到减肥大军中，每天
下午5点至7点，在健身房内运动，但困
扰他的一个问题是，“运动后，还吃不吃晚
饭呢？”

市疾病防控中心全科医生钟平表示，
很多人知道运动前要热身、不能空腹运
动，也知道运动过程中口渴了就应及时喝
水，却不知道运动后其实是可以吃东西
的。运动后不吃，反而不利于减肥，还可
能损耗肌肉。

运动结束后，人体肌肉细胞中原本
储存的肌糖原被大量消耗，肌肉纤维在
运动中也或多或少有一定损伤，此时如
果能及时补充营养物质，不仅能让肌肉
组织得到及时地补充、修复以及增长，而
且提高后期脂肪的代谢效率，即脂肪的

后燃烧效应。
钟平说，吃是必要的，不过怎么吃、吃

什么也必须控制。
运动后吃东西，最好在45分钟之内

吃完。因为运动结束后45分钟内，骨骼
肌细胞为碳水化合物、氨基酸等营养素打
开了最大的通道，如果营养素补充及时、
数量及比例恰当时，肌肉修复及增长将达
到最大速度。

饮食应该以“高碳水+高蛋白+多维、
多矿物质”为基本原则，避免高脂肪食
物。推荐食物：水果
块、粗粮面包片、酸
奶、脱脂牛奶、鲜榨果
汁、运动饮料、少量坚
果等。以小型固体食
物、液体食物为主。

减肥健身后可吃食物 糖友度夏牢记小诀窍
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嘉鱼

创建健康促进县
本报讯 通讯员周文广报道：连日来，嘉鱼

县广泛动员社会力量，整合各类资源，通过传播
健康理念，倡导健康文明生活方式，增强群众自
我保健意识和自我保健能力，实施以“健康传
播、健康生活、健康管理、健康发展”为主要内容
的全民健康促进行动，为建设健康湖北、健康嘉
鱼打下良好基础。

嘉鱼县政府把创建健康促进县建设纳入政
府重点工作，制定了发展规划和相关政策，并开
展健康促进综合干预，建设促进健康的场所和
公共环境，在全县范围内开展健康村（社区），健
康家庭、食堂、酒店、餐厅、超市、医院等，提高场
所内人群的健康素养水平。

电视台、电台、嘉鱼网、嘉鱼热线及各镇、部
门网站开设健康教育专题或栏目，开展健康促
进县宣传推广，加大舆论宣传，营造社会氛围，
提高健康促进县创建知晓率。

赤壁

举行护士节文艺汇演
本报讯 通讯员叶小娟、刘纯报道：5月12

日晚，为纪念第105个国际护士节，赤壁市在市会
议中心举办“天使之梦”文艺汇演，来自市直各医
疗卫生计生单位100多名医护人员参加了演出。

这是一台来自临床一线的医护人员自编自
演的一台紧扣主题、弘扬主旋律、凸显行业特点
的精彩晚会。节目汇集舞蹈、情景剧、小品、太
极、双簧、合唱等。整场晚会组织有序，气氛热
烈，高潮迭起，精彩纷呈，彰显了卫计人深厚的
文化底蕴和崇高的职业操守，展现出医务工作
者积极进取、昂扬向上的良好精神风貌。

赤壁市食药监督管理局

用制度管人管事
本报讯 通讯员贺葵华报道：近日，赤壁市

食品药品监督管理局通过清理、完善、规范各类
管理制度，出台了《赤壁市食品药品监督管理局
管理制度汇编》。

据悉，该《制度汇编》共分机关管理制度、党
建制度、党风廉政建设制度、行政执法制度四大
部分，该制度的出台，为“两学一做”学习教育

“学”和“做”的抓总、抓细、抓落实，提供了制度
保障；为推进食药监管各项工作的运行，构建了
科学、系统、完整的工作机制。

健康护心指南 5月16日上午，市中心医院同济咸宁医院
与武汉人福医疗集团有限公司正式签订医养
项目合作协议。

据了解，市中心医院与武汉人福医疗集团
将共同设立咸宁市人福医养投资管理有限公
司，该公司力争5年内建设成为咸宁市及周边地
区最有影响力的医疗养老机构；其医疗机构达
到二级甲等医疗机构标准，开放床位1200张，成
为鄂东南医疗养老中心。

通讯员 肖晓 摄

市中心医院与武汉人福医疗集团有限公司

签订医养项目合作协议

★核心提示
心脏健康要从年轻时开始维护，瑞

典斯德哥尔摩卡罗琳学院环境医学院研
究发现，男性遵循健康生活方式可预防
86%的心肌梗死，健康饮食与限量饮
酒可降低35%的心脏病风险。

南方医科大学南方医院心
血管内科主任许顶立提醒，各
年龄段人群都要重新检视
生活，疼惜你的心。

运动就像给心脏买了一份保险。现在
年轻人白天在写字楼坐一天，晚上到家就窝
在沙发里，每天一万步的运动量都很难达
到。英国一项研究表明，久坐的人患心脏病
和糖尿病风险比常人高一倍。澳大利亚一
项针对8800名25岁以上居民的调查表明，

长期久坐不动不利于“好”胆固醇清除动脉
斑块。建议20岁以上人群把运动变成人生
一部分。哪怕每天在小区周边或公园里健
步走、慢跑，都能让心脏跳动更有力。

此外，要尽早戒烟，并减少二手烟暴
露。已有太多证据显示，吸烟和二手烟都会

增加心脏病风险。定期健康体检也很重要，
不要以为年轻就是资本，就可不在意身体。
建议年轻人在医生指导下测量胆固醇、血
压、心跳、体质指数（BMI）、腰围等是否合乎
标准，必要时进行心脏影像学检查，并了解
饮食与运动习惯是否需改善。

20岁
把运动变成习惯

▲

三十而立，此时多数人已成家，身上背
负更多责任。在健康生活方式上，30多岁的
人也要多担当，带动全家过上护心健康生
活。

其一，利用周末或下班时间，带家人进
行户外活动，如每两周郊游一次、晚饭后一

起去公园散步。以身作则，不要一回家就坐
在沙发上，翘起二郎腿。其二，把好“入口
关”，少盐、少油，多做绿色蔬菜。主食多样
化，用杂粮饭代替白米饭。还可让孩子帮着
择菜、洗碗，从小培养良好生活习惯。其三，
不要随意宣泄压力，让家人遭受“二手压

力”。研究表明，压力会升高心率与血压，可
能伤害血管内壁。通过深呼吸、正念冥想等
方式纾解压力，每天为自己和家人安排放松
时刻。其四，增强健康意识，了解家族病史：
家中是否有男性在55岁前、女性在65岁前
有早发心血管疾病等，同时加强健康体检。

30岁
带动全家健康生活

▲

人到40岁，新陈代谢逐渐减慢，小腹微
凸成了许多中年人难以避开的“魔咒”。因
此，这个年龄段应把控制体重作为重点。

首先，摄入足够数量的食物并不一定
能摄取足够营养。控制体重、血压及胆固
醇的饮食方案包括：各种水果与蔬菜、全谷
物、去皮家禽与鱼、坚果与豆类、植物油，同
时限制饱和脂肪、反式脂肪、盐、红肉、甜食

和含糖饮料的摄入，外出就餐避免暴饮暴
食。

其次，通过运动消耗多余能量，每周至
少有相当于150分钟中等强度的运动或75
分钟剧烈运动。若体型偏胖，希望降低血压
和胆固醇，美国心脏病协会建议每周进行
3-4 次中等到剧烈程度运动，每次 40 分
钟。如不能按计划运动，每周尽可能抽出时

间，每次至少持续10分钟也是有益的。
再次，重视体检，除定期测血压外，45岁

后每三年应该查一次血糖。若体重较重或
有糖尿病、高血糖风险，检查频率要提高。
此外，睡眠呼吸暂停在中年人中很常见，这
可导致高血压甚至心脏病与中风。其表现
就是睡觉打呼噜，且特别响。建议观察伴侣
打呼情况，并及时就诊。

40岁
均衡饮食控制体重

▲
退休后时间相对充裕，不妨每天记录健

康状况，尤其要做好心脏日记。
美国心脏协会表示，老人每天要记录全

天血压平均值、做了多少运动、吃下的食物
及其数量，并及时与医生沟通。

体检方面，除了常规项目，建议每1-2
年做一次血管超声检查。

饮食上应遵守以下原则：用蔬菜水果替
代高卡路里食物；选择富含纤维的全麦谷
物；每周至少吃两次鱼，特别是含欧米伽-3

脂肪酸的鲑鱼，鳟鱼和鲱鱼；选择无脂（脱
脂）和低脂（1%）乳制品；减少饮料与高糖食
物摄入。

（本报综合）

60岁
定期做好心脏日记 ▲

年过半百，孩子一般都进入大学乃至走上
社会，终于可以为自己活一回了。但不少家庭
也进入婚姻危机，夫妻间吵吵闹闹，特别是孩
子这个“缓冲剂”离开了，矛盾很可能激化。

瑞典斯德哥尔摩大学压力研究所研究
发现，不良情绪是诱发心脑血管疾病的独立

风险因素。其他研究也表明，家庭是否幸福
会影响心脏健康，夫妻常年争吵会导致血
压、胆固醇和血糖水平升高，相互扶持的夫
妻血压更平稳，幸福婚姻对提高心衰患者存
活率也有帮助。

五十知天命，这个岁数凡事要看得开，知

道夫妻才是彼此最重要的人。和谐的感情总
要有人先觉察、先改变，不妨做那个先“进步”
的人。这个年龄段更要了解心脏状况，学习心
脏病知识，知道并非所有人心脏病发作时都会
胸痛，及早发现危险征兆。如果已经出现“三
高”，就该遵医嘱严格控制饮食，规范治疗。

50岁
打造完美家庭生活

▲


