
健康生活6 2020年3月30日 星期一 责编：赵娅琼

■本期解答专家

陈 红
娜，市六
院 肿 瘤
内 科 主
任，主任
医师，毕
业 于 郑
州大学，
肿 瘤 学
硕 士 。

漯河市科学技术带头人、市“五
一劳动奖章”获得者。擅长恶
性肿瘤的诊断及综合治疗，运

用体腔热灌注疗法治疗难治性
胸水、腹水技术水平国内领先，
对内科各系统疾病的诊断治疗
精细准确。曾先后在第四军医
大学西京医院肿瘤治疗中心、
郑大一附院、河南省肿瘤医院
等进修。

肿 瘤 的 治 疗 过 程 非 常 痛
苦，需要消耗体内大量的能量
和营养物质。尤其对于化疗的
病人来说，化疗药物可损害神
经中枢，导致恶心、呕吐，甚
至不能进食，造成病人身体
素质下降，许多肿瘤患者缺乏
正确的饮食观念使身体变得
消瘦。因此，无论是在治疗期
或者康复期，正确的饮食选择
可以提高机体抵抗力，减轻胃
肠道的负担，加快患者身体康
复。那么，肿瘤患者饮食上应该
注意哪些？近日，记者采访了市
六院肿瘤内科主任陈红娜，请她
为大家解答。

1.新鲜。气温逐渐升高，要
注意保持食材的新鲜度。每天
煮的食物尽量当天吃完，不要留
到隔天再吃。如果有条件的话，
可以在家里种点蔬菜，鸡蛋也可
以选农家的土鸡蛋。

2.营养。注意平衡膳食，
人体活动所需要的营养素有蛋
白质（氨基酸）、脂肪、碳水化
合物、维生素 （水溶性和脂溶
性）、 矿 物 质 （微 量 元 素）、
水、膳食纤维七大类。我们所
吃的食物种类包括谷类、薯
类、豆类、蔬菜类、水果类、
肉类、水产类、蛋奶类和坚果
类等。做到营养进餐，配餐要
均衡，选料要广泛。

3.清淡。做到少辛辣、减
盐糖，避免熏、炸的食物，最

好吃一些清蒸、水煮的食物，
如清蒸鱼、水煮菜等。

4.对味。合自己胃口的食
物，就会多吃一些。许多患
者在调理期间，家属会经常
买些大补的食品，但是可能
适得其反，会对患者的肠胃造
成负担。所以，不如提供一些
富含蛋白质的食物。每顿饭最
好都有蔬菜和肉类，水果和蔬
菜每日适量食用，对身体大有
好处。

5. 时 宜 。 要 做 到 适 应 气
候、把握时间、就地取材、物
美价廉，或者按时令来进补：

“ 春 季 宜 省 酸 增 甘 ， 以 养 脾
气”，选平补、清补的食物（少
吃冷、酸食物，可适当多进红
枣、山药、莴笋等食品）；“夏

季多吃苦，能祛暑化湿”（如苦
瓜、苦笋、苦菜等食品）；“秋季
少辣多酸，养阴防燥”（多食新鲜
的水果蔬菜、豆类、乳品等食
品）；“冬季多补充能御寒的食
物，重在滋补”（肉类、蛋类、鱼
类、奶制品等食品）。

6.少食。患者的肠胃一般
比较脆弱，最好每顿吃到七八
分饱就可以了，每天可以少食
多餐。吃饭的时候不要狼吞
虎 咽 ， 以 免 出 现 反 胃 现 象 。
要细嚼慢咽，有利于消化和
吸 收 。 不 要 吃 冰 冷 的 食 物 ，
温热的食物更养胃。有忌口
的食物一定不要吃，胃癌患
者烟酒、过冷过烫过油、辛
辣刺激要忌口。

本报记者 刘彩霞

肿瘤患者饮食注意事项
本报讯 （记者 潘丽亚）

近日，舞阳县中医院外一科成
功开展了该院首例左前臂动
静脉内瘘成形术。这标志着
该院在血液透析血管通路领
域取得了技术上的新突破，
填补了舞阳县动静脉内瘘成形
的空白。

该女性患者 49 岁，来自
舞阳县候集乡，行血液透析五
年多，病情相对稳定。之前，
患者及家属多次去外市进行动
静脉内瘘成形术未能成功。随
后，听闻舞阳县中医院可以实
施该手术便入院治疗。经血管
彩超检查显示，患者左前臂桡
动脉、头静脉均符合手术指
征，外一科朱新光主任医师组

织治疗团队通过认真评估与家
属充分沟通后，决定对其施行
左前臂动静脉内瘘成形术。3
月 15 日，外一科王春霞医生
为患者在局部麻醉下施行手
术，手术非常顺利。术后患肢
肿胀不明显，监测血管杂音、
震颤感良好。待动静脉内瘘成
熟后，符合长期透析指征。

据王春霞医生介绍，动静
脉内瘘是血液透析患者的生命
通道，自体动静脉内瘘因其独
特的优势，目前仍是患者首选
的长期透析通路。该项新技术
的成功开展，为血液透析患者
提供了长期血管通路的新选
择，为血液透析患者带来了新
希望。

舞阳县中医院取得技术新突破
成功开展左前臂动静脉内瘘成形术

对于高血压患者来说，运
动可以提高心肺耐力，增强血
管弹性，调节自主神经，减轻
体重，从而降低血压。

高血压患者运动前首先应
考虑自己的实际情况，比如年
龄、体重、健康状况、疾病控
制程度等，然后选择适合自己
的运动方式。

建议以中等强度的有氧运
动为主，在正式运动开始前，
应该提前做低强度的热身5分
钟至 10 分钟，正式运动后可
以用自我感觉判断运动强度，
一般是能够一边运动一边说
话，并且微微出汗，这就说明
达到了比较适宜的运动强度。
这时候的运动强度就是个人最
大心率的60%至70%。维持这
个强度的运动要做 20 分钟至
30 分钟。最后运动结束前应
该做5分钟至10分钟的拉伸，

缓解疲劳。
如果运动过程中出现头

晕、头痛、胸闷、胸痛、心
慌、乏力等反应，应该立即停
止运动。

疫情期间推荐高血压患者
在家做有氧操或跳健身舞蹈，
也可以选择配合呼吸放松性质
的运动，比如八段锦、太极
拳，这些运动可稳定自主神
经、帮助调节血管舒缩。

据《健康报》

高血压患者多做有氧运动

疫情期间，糖友们在家中
做好血糖管理尤为重要。

1.坚持血糖监测
非常时期，糖尿病患者的

血糖容易出现波动。在家除了
定期监测血糖外，还要记录下
来。如果血糖不达标，需要对
照结果查找问题，是否作息不
规律，未按时打针、吃药，受
凉感冒，然后有针对性地进行
调整。

2.宅家也要动起来
即使宅在家中，糖友也要

运动。建议居家运动种类选择

以下几种中低强度的运动：
1.原地踏步。挺胸收腹，抬

腿至与地面平行，两脚在原地上
下起落，每次10分钟至15分钟。

2.室内快走。每周快走 5
天，每次 30 分钟可达到良好效
果。

3.坐椅子上运动。屈肘，
两手叉腰，背部挺直，在椅子
上坐、立反复进行。

4.踮脚尖。将手扶在椅背
上踮脚尖 （左右交替提足跟）
10分钟至15分钟。

5.练太极拳、八段锦、瑜

伽。下载一些练习视频，边学
边控糖。

6.六字诀。六字诀是通过
呬、呵、呼、嘘、吹、嘻六个
字的不同发音口型，唇齿喉舌
的用力不同，以牵动不同的脏
腑经络气血的运行。

3.按医嘱规律用药
间断用药或暂停用药会造

成血糖突然升高，甚至引起酮
症酸中毒、高渗性昏迷等糖尿
病急性并发症，糖尿病患者需
要按医嘱规律用药。

据《健康报》

宅家稳血糖 坚持三原则

一些老年女性会面临失眠
的困扰。《美国临床营养学杂
志》 近日刊载的一项研究显
示，糖和精制碳水化合物，如
白面包、甜甜圈、蛋糕，是引
发老年女性失眠的一大原因。
常吃这类食物的老年女性可能
比不吃这些食物的同龄人更容
易失眠。

研究人员利用 3 年时间，
追踪调查5万多名60多岁女性
的饮食与睡眠情况。研究人员
计算了她们的饮食血糖指数。

结果显示，在研究开始
时，与饮食血糖指数最低的女

性相比，饮食血糖指数最高的
女性失眠的比例高了11%。

研究人员分析说，当血糖
迅速升高时，身体会通过释放
胰岛素做出一系列反应，由此
导致的血糖下降又会导致身体
释放出肾上腺素和皮质醇等激
素，这些激素会干扰人的睡
眠。

研究人员指出，这项研究
显示了饮食对于失眠患者的重
要性。除了控制体重，避免失
眠也是少吃甜食等精制碳水化
合物的一个理由。

据新华网

少吃甜食可防失眠

近期，很多人闭关在家吃
得好，由于运动量普遍下降，
一不小心可能就胖了不少，“游
泳圈”也出来了。专家提醒，
小小脂肪肝危害可不小，具体
来说，以下这四类人群最容易
被脂肪肝盯上。

1.有不良饮食习惯的人。
动得少、吃太好，有高热量高脂
肪饮食习惯，如多进食甜食、油
炸食品、动物脂肪、肉汤，摄入大
量碳水化合物等人群。

2.肥胖症患者。男性腹围
大于90cm，女性腹围大于85cm
的，可称为肥胖。有数据统
计，肥胖的人半数可能有轻度
脂肪肝，重度肥胖的人脂肪肝
发生率可达60%至90%，是普通
人脂肪肝发生率的2至3倍。

3.糖尿病患者。糖尿病和
脂肪肝是“ 孪 生 ”兄 弟 。 糖
尿 病 和 脂 肪 肝的发生环境类
似——吃太多、肥胖和运动不
足。糖尿病患者体内的胰岛素
分泌不足，引起全身代谢失
调，从而也会导致血脂升高，

脂肪代谢异常，脂肪肝这位小
兄弟很快就会现身。而脂肪肝
患者存在胰岛素抵抗，就是体
内的胰岛素作用下降了，胰岛
素的作用是降低血糖的，降血
糖的作用下降了，说明糖尿病
这个小兄弟也在来的路上了。

4.高脂血症、高血压病患
者 。 当 甘 油 三 酯 大 于
1.7mmol/l，低密度脂蛋白小于
1.0mmol/l（男）或 1.3mmol/l
（ 女 ），或 血 压 大 于 130/
85mmHg时，更容易患脂肪肝。

总之，无论是要预防脂肪
肝，还是治疗脂肪肝，都必须
养成良好的生活习惯。少吃、
多运动是防治脂肪肝的最佳措
施。

据《广州日报》

四类人群最易患脂肪肝

健康健康 识识知知

健康健康 醒醒提提


