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秋天到了，容易上火，糖尿病患者偶尔吃点降火

的水果可以吗？9月27日上午9:30～10:30，本报健

康热线0551-62623752，邀请了安医大一附院临床

营养科主治医师管石侠，与读者交流。

□ 孙林 记者 马冰璐 文/图

医师简介：管石侠，硕士，主治医师，擅

长糖尿病的医学营养治疗等。

坚持遵循平衡膳食原则
读者：我是一名糖尿病患者，国庆出游，难免

要在外就餐，平常的饮食习惯很难坚持，怎么办？

管石侠：健康的膳食结构和习惯是控制糖尿

病发生与发展的重要措施，建议糖尿病患者坚持

遵循平衡膳食原则，学会简单计算自己一天的目

标供能。其中，45％～60％来自碳水化合物，

25％ ～35％ 来 自 脂 肪 ，15％ ～20％ 来 自 蛋 白

质。在保证宏量营养素的供能比适当的前提下，

可结合患者的代谢目标和个人喜好制定个体化

的膳食结构。

建议每天摄入新鲜水果200克
读者：秋天到了，容易上火，糖尿病患者偶尔

吃点降火的水果可以吗？

管石侠：对于糖尿病患者，空腹血糖在7.8mmol/

L以下，餐后2小时血糖在10mmol/L以下，糖化血红

蛋白（HbA1c）控制在7.5%以下，近期没有血糖“过山

车”的现象（忽高忽低）时可以吃水果。如果近期血

糖控制不理想，可用小黄瓜、西红柿等蔬菜当水果

吃，等血糖平稳后再选择合适的水果。

建议每天摄入新鲜水果 200 克（大概是自己

拳头大小），分 1～2 次进食。加餐或在饥饿时及

体力活动之后，作为热量和营养素补充。糖尿病

患者在选择水果时，既要选血糖生成指数较低的，

又要选含糖量较少的。更好的做法是与血糖监测

（血糖仪）配合。

适当吃肉对糖尿病患者身体健康有益
读者：患病后不敢吃肉了，应该如何控制？

管石侠：适当吃肉对糖尿病患者的身体健康

有益。膳食脂肪作为一种重要的营养物质不仅为

机体提供能量与必需脂肪酸，促进脂溶性维生素

的吸收，还能增进食物的美味，增加饱腹感。然

而，由于其能量密度较高，过多摄入会对健康带来

一系列的问题。脂肪总摄入量对心血管事件发生

率的影响并不明确，膳食总脂肪的摄入以每天占

总能量的25％～35％为宜。

完全拒绝肉类食物会造成蛋白质摄入不足，

针对肾功能正常的糖尿病患者，蛋白质的适宜摄

入量在总能量的15％～20％。推荐每周吃鱼2～

4 次，适量增加植物来源的蛋白质，尤其是大豆蛋

白，相比动物蛋白更有助于控制血脂水平。

糖尿病患者每天可摄入新鲜水果200克
适当吃肉对糖尿病患者身体健康有益

要想孩子长得高
先让他吃好睡好玩好

星报讯（记者 马冰璐）最近，不少家长发现，

一个暑假过去，自家孩子的个头几乎没变化，但孩

子的同班同学却长高“一大截”，因此赶忙带孩子

去医院咨询、就诊。专家提醒，如果父母身高均不

理想，但希望孩子达到理想身高，这时候就需要充

分发挥非遗传因素的重要性，弥补孩子在遗传因

素上的缺陷，简而言之便是吃好睡好玩好。

让孩子长得更高，家长应该怎么做呢？专家

表示，家长应该定期检查孩子的身高，观察孩子的

生长发育情况。孩子在三岁至青春期的时候，每

年增高是否小于5厘米，青春期期间一年增高是否

小于7厘米都是需要关注的问题。

专家建议，要想孩子长得高，一定要做到“吃

好睡好玩好”，家长在生活上合理均衡孩子的饮

食，多吃一些优质蛋白，不吃垃圾食品。鼓励孩子

坚持体育锻炼，进行有效的运动，例如跳绳、打羽

毛球。保证孩子有充足的睡眠，早睡早起。此外，

要注重给予孩子良好的生活环境，保障孩子身体

和心理的健康。
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产后体虚要多吃老母鸡？
催乳饮食三大误区需避免

误区一：产后体虚多吃老母鸡
鸡肉是优质蛋白的最佳来源,鸡汤是营养价值

高的补品，但老母鸡脂肪含量较高,不易消化，而

且老母鸡所含的雌激素会抑制体内催乳素的分

泌，不适合产后马上给新手妈妈吃。

这个时候，可以给新手妈妈提供些易消化的

流质或半流质食物，如虾仁煨面、红薯稀饭等。

误区二：催乳补品，来者不拒
对于刚完成分娩的新手妈妈来说，有些会引

起回奶作用的食品，不宜在哺乳期食用。比如，含

有麦芽成分的食物——麦片等。

误区三：刚生完就喝浓浓的催乳汤
在宝宝没有充分吮吸妈妈的乳房，乳腺管尚不通

畅时，过早地饮用大量的“下奶汤”，常常会导致乳汁

淤积、乳房胀痛，甚至导致乳腺炎，出现发热症状。

产后头两天，乳汁分泌不太多，应该先让宝宝

多多吮吸。产后的一两天内，宜喝些清淡的汤，既

能迅速恢复体力，又能很好地保证乳汁的分泌。

待产后第3天大量分泌乳汁，再喝催乳汤也不迟。

产后体虚多吃老母鸡、刚生完就喝浓浓的催

乳汤……不少新手妈妈会陷入上述催乳饮食误

区，对此，专家提醒，下列催乳饮食三大误区应注

意避免。 □ 记者 马冰璐

□图说

近日，合肥市岳西新村社区党委举行“诵读

《红色家书》，牢记初心使命”主题党日活动，向党员

们发放《红色家书》，并组织党员们分享《红色家书》

阅读心得。 □ 孙玉敏 孙雨静 记者 马冰璐 文/图

在新中国成立70周年即将到来之际，昨日，多

场“喜迎国庆”活动在合肥市凯旋门社区、仰桥社

区、田埠社区举行，市民们通过诵读经典、歌舞表演

等多种形式，庆祝新中国成立70周年。

□ 家明 佑平 张辉 云冈 记者 马冰璐 文/图

星报讯（程丹青 记者 马冰璐）每天，安医大

四附院的门诊大厅里人来人往，挂号的、取药的、

等待检查报告的……随着一段优美旋律响起，原

本嘈杂的门诊大厅渐渐安静下来，步履匆匆的路

人，不由得放缓脚步，围拢在大厅的钢琴前，静静

欣赏着悠扬的旋律。

到医院就诊的患者心理都会比较压抑烦闷，

特别是等待检查结果的时候，人容易紧张，情绪需

要得到安慰缓解。弹奏钢琴曲，可以营造一种温

馨安静的氛围，有利于缓解患者的紧张焦躁感，改

善他们的就医体验。据悉，“钢琴进医院”这一举

措在北京、上海、浙江的一些医院已有尝试。

暖心！医院把钢琴搬进门诊大厅
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秋季关节炎如何预防和调摄？10 月 11 日上

午 9:30～10:30，本报健康热线 0551-62623752，

将邀请安徽省针灸医院老年病一科专家潘喻珍，

与读者交流。

潘喻珍，副主任医师，擅长中药、针灸、刺血疗

法治疗关节炎、中风后遗症康复等。

□ 王津淼 记者 马冰璐

□下期预告


