
本报讯 记者陈希子报道：近日，
家住咸安青龙社区的上班族芳芳发现
自己的手指老是隐隐作痛，问诊得知，
芳芳是因为不正确修剪指甲，导致甲沟
炎。

青龙社区卫生服务中心相关负责
人提醒，不正确的修剪指甲方式，可能
会导致指甲出现细菌感染，甚至引发甲
沟炎。手指甲平均每个星期以0.7毫米
的速度生长，建议最好是一周剪1次。
脚指甲的生长速度比较慢，可一个月剪
1~2次。

在修剪指甲过程中，长度也要适
当，一般是指甲顶端和指顶齐平或者是
稍长一点，留出来一小条白边就行。修
剪指甲时，帮助手指的血液循环，给指
甲充足的养分，可以做些简单的手部和

指部按摩。
平时还可以选择一些护甲营养油，

让指甲保持光亮、坚韧。单靠剪短指甲
并不能从根本上保证个人卫生，洗手也
要勤快些。

指甲两侧也不能剪得过深。从门
诊就诊的情况看，患者往往把趾甲剪成
弧形，两侧的甲床都基本暴露，那样就
很容易招致细菌侵入。在足疗店或修
甲店修剪趾甲时，一定要注意防止交叉
感染，避免操作不当引发甲沟炎。

蛋白质和钙是指甲的主要成分，
如果指甲易碎、易剥落，可能多和缺钙
有关。例如食物中缺乏蛋白质，或者
因为肾功能受损，血液循环差导致身
体健康状态不佳者，应当多吃一些含
钙的食物。

如何正确修剪指甲？
本报讯 记者朱亚平报道：夏天

的到来，让家住花坛社区的黎女士苦
恼不已，她的手心时常冒汗，这让她不
敢跟人握手，做什么事情都不太自
信。她咨询，手心喜欢出汗如何根治？

市中医院治未病中心相关负责人
介绍，手心多汗又称“手部多汗症”。
汗腺的分泌是经由交感神经所控制
的，而手汗症即是因不明原因的交感
神经过度紧张，例如紧张、兴奋、压力
或夏天高温造成手掌排汗异常增加所
致。中医认为，手多汗是因脾胃功能
失调引起的。

要根治汗手，先要找清病因，先判
断是否为病理性多汗。病理性多汗是
由某些疾病引起的，如患结核病、佝偻
病、部分甲状腺功能亢进、糖尿病及精
神障碍等系统性疾病患者会发生继发
性手汗症。病理性多汗还会伴有其他
症状，具体应与医生面对面沟通确定
病因。

如何预防手心出汗？市中医院治
未病中心负责人表示，保持手部清洁
干燥。用5%的明矾液每日浸洗局部，
以及用松树、桉树叶煎水浸洗。中药
熏洗的方法：用苍术、苦参、黄柏、地肤
子、白鲜皮、石膏、川母、白芷、艾叶、甘
草等中药熬成药汁，先用热气熏蒸10
分钟左右，再泡洗20分钟左右，有清
热凉血的功效，可预防大量出汗。

汗手如何根治？
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wei sheng ji sheng在日常生活中，通过调节饮食，有不少能降低餐

后血糖的方法，例如多吃全谷杂粮、少糖少油饮食等

等。而有一种通过改变进食顺序来控制餐后血糖的

方法叫作餐前负荷。在《中国糖尿病医学营养治疗指

南》中，也提到餐前负荷法有助于短期控制2型糖尿

病患者餐后血糖。那么，餐前负荷究竟是什么？日常

生活中怎样才能做到餐前负荷呢？

调整进食顺序
也有利血糖控制

但在工作学习忙碌时，我们有时很难
严格地做到餐前30分钟吃点东西，难道就
没有办法用餐前负荷法来控制血糖了吗？
其实不然。我们可以注意调整进食顺序，
也能达到餐前负荷法的效果。

在一项研究中，给30名受试者前后
两天食物内容和能量均相同的配餐，但第
一天先吃饭后吃菜，第二天进食顺序相
反，即先吃菜再吃饭，监测餐后血糖的变
化，发现先吃菜的病人餐后血糖水平显著
低于后吃菜的。由此可见，进餐顺序影响
餐后血糖，而且先吃菜可以降低餐后血糖
反应。

《中国糖尿病膳食指南（2017）》中给
出了糖尿病患者怎么吃的八点建议，其中
有一条就是定时定量，细嚼慢咽，注意进食
顺序。进食顺序建议先吃蔬菜，再吃肉类，
最后吃主食。在选择食物时，应保证菜肴
多主食少，更利于餐后血糖的控制。

（本报综合）

D

健康视点
jian kang shi dian

餐前负荷
有利于降低餐后血糖

餐前负荷是指在主要营养负荷餐前，摄入少量的
宏量营养素，以诱导小肠释放肠肽，减缓胃排空，刺激
胰岛素分泌。

通俗地说，餐前负荷就是指在我们吃正餐前，先
吃少量东西来垫垫肚子，而先吃的这些东西应该是以
蛋白质、脂肪、膳食纤维等不升血糖的营养素为主。

先吃下去的这些东西会帮助我们的消化系统提
前进入工作状态，餐后血糖的调节也开始慢慢进行，
所以当我们吃正餐后，血糖反应会相对平稳，也就达
到控制餐后血糖反应的目的。

餐前负荷已被多项研究证明对于血糖的控制是
有积极作用的。有研究发现，吃早餐时，相比于同时
吃面包牛奶，选择在吃面包前30分钟先喝一杯牛奶
的进食方式能有效地降低餐后血糖反应；将牛奶换成
豆浆也能达到同样的效果。

A

餐前负荷
食物选择有讲究

在餐前负荷法中，有两个重要的影响因素：餐前负荷食物的种
类和餐前负荷的时间点。

餐前负荷的食物选择是怎样的呢？一般来说，选择的都是不
升血糖的，像是高蛋白质含量的食物、富含膳食纤维的食物等升糖
指数低的食物。但是在正餐前先吃的这些食物可能会增加一餐的
总能量摄入，所以在食物的选择上，低热量的食物更有利。

食物的分量也需注意，最好是将原本正餐中的食物分出来一
些餐前吃，这样既达到了餐前负荷控制血糖的目的，也不会带来额
外的能量摄入。

食用餐前负荷的食物的选择上，一杯无糖豆浆或牛奶、一小
碗油煮菜或蔬菜沙拉、一小份水果或一小把坚果等都是很好的
选择。

B

餐前负荷的时间点：
餐前30分钟

至于餐前负荷的时间点，目前大多数选择的都是在正餐前30
分钟。

在餐前30分钟这样一个时间点吃点东西，既不会产生刚刚吃
完而不想吃正餐这种感觉，也不会出现餐前吃得太早后来又饿了
的情况。

如果是自己在家做饭时，在吃正餐前30分钟吃点东西也会保
证不太饿，而更有精力和愉快的心情去做饭。

例如，我们可以在吃早餐前先喝一杯无糖的豆浆，再开始做早
饭。在吃午餐或晚餐前，可以提前半小时来一小碗蔬菜，或者半个
苹果，腹中有了点饱足感后，能更安心地做饭，工作者、学生也能保
证这段时间内的工作、学习效率。

C

哭泣，让人更美丽？

不知您是否有这样的感受，人到中年
似乎变得更加多愁善感了。从前即使感
动、后悔也有泪不轻弹的自己，为什么随着
年龄的增长反而更加脆弱了呢？这是件难
为情的事情吗？下面，让我们跟随日本“美
LAB”网站的报道，来看看眼泪对健康和
美容有着何等功效吧!

30至40岁的女性更容易积累压力

越成熟越脆弱的原因多半在于压抑的
环境。

举例来说，人在20多岁的时候总是会
按照自己的想法来做事，但更加成熟就代
表着更加圆滑，不论这种变化是好是坏，成
熟的人总是会不自觉地压抑自己的真实想
法，选择更加圆滑的方式来处理事情。当
然，这是再正常不过的事情，但是心里总会
有个声音告诉你“其实我想这样做”“这不
是我想要的”，这样一来心底的声音只能通
过眼泪表现出来了。

另外，数十年的人生经验似乎带给了
我们更加丰富的想象力。在我们还是孩童
时无法体会到的某些电影、小说、电视剧中
的感动与共鸣，现在却能轻易地打动我们。

流泪能够更好地释放压力

对于一个成年人来说，在人前哭泣似
乎是件很尴尬的事情。感动的泪水暂且不
提，一般认为在公司被惹恼而哭泣的话是

一件十分羞于启齿的事情。因为这样价值
观的存在，成熟的女性一般会选择忍耐。
但事实上流眼泪对于排解压力有着独特的
作用。

人在感到紧张时，会分泌一种被称为
皮质醇的应激激素。当它累积时，交感神经
会变得活跃，从而扰乱自主神经。然而我们
在流泪时，皮质醇便会被排出体外。因此，
哭个痛快能够更好地缓解我们的压力。

流泪也是肌肤美容的重要环节

人在流泪时，压力得到了释放，副交感
神经便会增加。副交感神经增加能够促进
肠道的活动，从而进一步促使肠道内废物
的排出。

自主神经紊乱(交感神经增加)，通常
被认为是导致肌肤粗糙的一个重要原因。
这是因为副交感神经的疲软会导致肠道活

动衰弱，更易积累毒素。
所以说，轻松的环境和压力的释放

是我们保养肌肤必不可少的一步，而适
当的流泪则能帮助我们更好地进行肌肤
的排毒。

养成流泪的习惯吧

成年人轻易地表露情感通常被认为是
一件很难为情的事情，因此我们更倾向于
下意识地隐藏自己的泪水。但是真正重要
的是接纳这个事实——那就是我们的情感
有着如此巨大的波动，甚至让我们感到想
要哭泣。除此之外，眼泪能给予我们健康
状况的提示，因此当您想哭时请不要忍耐，
尽情的哭泣吧。

这样一来，身体和心灵都能重新焕发
生机，以更加积极的心态大步向前。

（本报综合）

莼川社区卫生服务中心

家庭医生签约
本报讯 记者黄柱、通讯员马凤华报道：5月19日

是世界家庭医生宣传日，赤壁市莼川社区卫生服务中
心的家庭医生，围绕“家庭医生进万家、签约服务你我
他”的活动主题，在西街辖区内的西湖休闲广场开展家
庭医生签约宣传活动。

什么是社区“家庭医生”服务？莼川社区卫生服务
中心主任刘太安告诉记者，简单来说，就是让老百姓有
了小病小痛不出社区就能看病，引导居民有病首选社
区，而且全科医生除进行日常诊治外，还为居民免费提
供国家基本公共卫生服务项目、开展行动不便等重点
人群上门服务、健康咨询、预约诊疗、与大医院双向转
诊等服务。

据悉，家庭医生签约服务是国家一项重要惠民政
策，根据契约式家庭医生制服务的实施意见，与社区医
生签约的居民可享受减免一般诊疗费、优先转诊、免费
体检、住院优惠、健康管理等十大内容的基本服务包。

刘太安表示，此次签约只是服务群众常态化的起
点，是健康管理系统化的开始。下一步，该中心将以家
庭医生签约服务为载体，与辖区居民家庭建立一种长
期、稳定的服务关系，为居民提高主动、联系、综合和稳
定的健康责任制管理，让签约居民就近享有更加优质
的基本公共卫生和基本医疗服务。

据悉，当天有3000多居民参加了家庭医生签约活动。

赤壁市人民医院“互联网+健康宣教”

让患者了解更多健康知识
本报讯 通讯员宋超报道：随着手机“嘀嘀嘀”轻

响，在赤壁市人民医院妇产科待产的准妈妈小李又收
到了一条信息“剖宫产术后1-2日注意事项”。入院几
天来，她已经收到好几条这样的信息，像“顺产和剖宫
产产前准备”“ 母乳喂养的好处”…… 这种专业便捷、
图文并茂、通俗易懂的宣教知识，对于初次生育的她和
她的家庭来说，帮助是贴心而巨大的。

5月21日下午，该院妇产科主任熊爱蓉照例主持
召开公休会，有护士长张敏介绍专科业务的开展情况，
有副主任医师皮望星的盆底康复新知识健康宣教，有
护士但思凝的妇产科腹部手术前后护理措施的PPT
课件，每一个文档、每一个课件都通过手机微信、QQ
等分享给大家。还有医护人员鼓励患者及家属扫二维
码参与健康管理平台，只需拿起手机便可以轻松获取
更专业和更针对性的健康宣教信息。

想降低血糖

了解一下 餐前负荷

嘉鱼血防医院

打造社区医疗服务中心
本报讯 通讯员吕新林、陈北平报道：优化硬件提

水平，科教兴医提质量，加强服务队伍建设，5月27日，
笔者走进嘉鱼县血防医院，体验该院打造社区医疗服
务中心带来的新变化。

据了解，嘉鱼县血防医院经过一年多的医疗改革
和筹备，顺利完成医院的职能转型，成为血吸虫防治与
社区卫生服务并行机构，挖掘出医院的潜能和资源优
势。该院建立质控网络，强化首诊医师负责制，强调医
师根据病情合理检查和用药，书写门诊病历，提供便捷
高效医疗服务。每周组织医务人员学习业务，开展病
历讨论，推荐业务骨干进修学习，鼓励科内人员报考各
种成人学历教育和职工总结临床经验、撰写论文，对提
高职工整体素质起到积极作用。加大力度改造医院整
体环境及设备投入，除在一楼爱心小屋设置一体体检
机可自查体重、身高、血糖、血压、血脂、心电图等常规
检查外，化验室也作了部分更改，全自动先进分析仪、
血液分析仪都达省标验收，对康复科投入20多万元进
行改造和设备投入。该院抽调20多名骨干力量组建
公卫科，担负辖区3700多位老年人的健康普查体检任
务，并要完成全县血吸虫病筛查25000人次，全年一类
苗接种27459剂次，儿童建档保健4057人。

市中心医院神经内科

成功实施脑梗死动脉取栓治疗
本报讯 记者朱亚平、通讯员汪姣慧、余经盛报道：

5月28日，53岁的刘女士躺在市中心医院内科的住院
部病房内，吃着女儿递过来的水果。“真是医生抢回来的
命。”说起刚入院那会的事，刘女士的女儿感激万分。

5月中旬，刘女士在家里突然晕倒，送到市中心医
院时，她已意识不清4小时。经医生询问家属并检查
获知，刘女士既往有高血压病、糖尿病病史，患者双侧
眼球往右侧凝视，左侧肢体肌力0级。

市中心医院神经内科虞冬辉主任查看患者病情
后，分析患者可能是大面积脑梗死。针对病人具体情
况，神经内科卒中中心介入团队经过病情讨论：患者发
病在6小时以内，建议动脉取栓治疗。

随后，医护人员告知了家属，如果进行动脉取栓治
疗，还有一线希望让患者生活自理，如果不做动脉取栓
手术治疗，重则死亡，轻则形成植物人卧床，长期需家
属床边照料。同时告知家属，动脉取栓属于高难度手
术，有可能手术失败，出现血管破裂出血危及生命。征
求家属理解与同意后，医护人员在10分钟内完成NI-
HSS评分，40分钟内完成血化验及心电图检查。

手术风险高，难度大，该院神经内科医护人员在虞
冬辉主任医师及余研护士长带领下精心细致，有条不
紊，积极进行手术前准备工作。

当天12:45分，患者被送至介入中心，在虞冬辉主
任医师指导下，介入医师张金武、杜杰积极开展介入手
术治疗，13:22分穿刺成功，造影结果提示右侧颈内动
脉闭塞，02:12分取出一枚红色血栓，医护人员悬着的
心终于沉下来了。但是，再次行颈动脉造影发现血管
未开通，此刻，虞冬辉主任医师与介入医师沟通后果断
抉择，再次进行动脉取栓。经过两次血栓抽吸治疗，终
于在15:34分成功完成动脉取栓治疗。


