
理事长
单位

山东省立医院菏泽医院
（菏泽市立医院）

党委书记 王成宾
院 长 王 默

副理事长
单位

菏泽市中医医院 党委书记 时志江 菏泽市牡丹人民医院 党委书记、院长 高庆祥 理事
单位 菏泽市第三人民医院 党委书记 李凡民

2025年 8月 21日
星期四

责任编辑：永丽

美术编辑：刘娟

电话：13355303565

E-mail:mdyzhhm@163.com

立秋以后，气温会逐渐降低，

对于 2型糖尿病患者来说，秋季的

到来不仅仅意味着季节的更替，

更需要他们在饮食和生活方式上

做出相应的调整，以更好地控制

血糖，预防糖尿病并发症的发生。

2型糖尿病是一种常见的慢

性代谢性疾病，早期通常无明显

症状，随着血糖逐渐升高，会出现

多饮、多食、多尿、消瘦等症状。如

果不及时治疗，可能引发一系列严

重并发症，如心血管疾病、糖尿病

肾病、糖尿病视网膜病变、糖尿病

足等，这些并发症会严重影响患

者的生活质量，甚至危及生命。

膳食管理和治疗是糖尿病患

者血糖控制的核心，应遵循平衡

膳食的原则，做到食物多样、主食

定量、蔬果奶豆丰富，少油、少盐、

少糖。

主食定量，粗细搭配

主食多富含碳水化合物，是

影响餐后血糖水平的核心因素，

糖尿病患者应该学习选择主食类

食物和计量。血糖生成指数（GI）
是衡量食物对血糖影响的相对指

标，选择低 GI食物有利于餐后血

糖控制。主食定量，不宜过多，以

成年人为例，一天碳水化合物的

总量为 200-300g。

多吃蔬菜，适量吃水果

秋季蔬菜丰富，如南瓜、冬瓜、

菠菜、芹菜等，富含膳食纤维，有助

于控制血糖和体重。餐餐都应有

蔬菜，每天应达 500g，其中深色蔬

菜占一半以上。水果富含多种抗

氧化成分，但由于含有一定糖分，

糖尿病患者需要适量食用，并优先

选择含糖量较低、升糖指数较低的

水果，如柚子、苹果、梨等，最好在

两餐之间食用，每天吃 200g左右，

并适当减少当餐主食量。

蛋白质是最重要的营养素之

一，能增强体质，提高免疫力。缺

乏蛋白质易导致肌肉衰减，增加

胰岛素抵抗的发生风险。每天应

饮奶 300 毫升以上（或相当量的

奶制品），吃鸡蛋不应超过 1 个，

鱼、禽和瘦肉 70-150g，其中鱼肉

有益血脂，每周最好吃鱼 2次（相

当于 300-500g）。烹饪方式应多

选择蒸、煮、炒等，不建议选择油

炸、烟熏、烘烤、腌制等烹调方法。

糖尿病前期和所有糖尿病患

者都应该清淡饮食，控制油、盐、

糖用量。饮酒会导致血糖波动，

并伴随大量食物摄入，从而引起

血糖升高。油、盐、糖、酒摄入过

多，对血糖、血脂和血压等代谢指

标均不利。清淡饮食，限制饮酒，

维持血糖稳定，有利于防治糖尿

病并发症的发生。

在这个秋天，让我们从饮食

开始，为健康加油，与糖尿病说

“不”。

吴耀辉

不能说话，不能咳嗽，不

能呼吸——当有人突然掐住

脖子、面色青紫，这可能是异

物卡喉的死亡信号，生死就

在几分钟内！

沈阳 11 岁女孩胡紫涵

就曾用30秒的海姆立克急救

法，从死神手中抢回一条生

命。学会这个方法，你也能

成为生命的守护者！

刻不容缓：窒息的危险信号

黄金 4 分钟：一旦完全

窒息，超过 4 分钟大脑就会

遭受不可逆的永久损伤。

无声的求救：被异物卡

喉的人通常无法说话、咳嗽

或呼吸，会拼命用手抓挠自

己的脖子（动作类似比“V”

手势，但表情极度痛苦）。

绝 对 禁 忌 ：千 万 别 拍

背！乱拍可能让异物卡得

更深！

救命三步法（适用于成人及

1岁以上儿童）

记住口诀：一抱二顶三

挤压！

1、立刻站到窒息者背

后，双腿前后分开站稳，环

抱其腰部。

2、“剪刀石头布”定位冲

击点：

剪刀：两指并拢，找到

肚脐上方约两横指的位置。

石头：一手握拳，拇指

侧顶住“剪刀”定位点。

布：另一只手包住拳头

3、快速向上向内冲击

腹部，连续 5次一组，检查异

物是否排出，未排出则重复

冲击。

婴儿急救法（1岁以下）

背击与胸压交替进行。

1、背击：将婴儿脸朝下

趴放在你前臂上（头低脚

高），用手掌根部，在婴儿背

部两肩中间的位置，用力拍

击 5次。

2、胸压：将婴儿翻转过

来，脸朝上躺在你手臂上

（头仍偏低），用两指在婴儿

乳头连线下方的位置，快速

向下按压 5 次，重复直到异

物吐出。

特殊情况

孕妇或肥胖者：无法环

抱腹部时，改用胸部冲击

法。定位在胸部正中、两乳

头连线中点，用同样快速、

有力的动作向内、向上冲

击。

自己卡住（无人帮助）：

立刻寻找固定物体（如椅

背），用其顶住肚脐上方，身

体用力、快速地向压点方向

冲击，利用物体反作用力排

出异物。

施救受法律保护

只要动作规范，即使未

成功也不会被追责。

预防最关键！尤其看好孩子

进食时专注：吃饭时避

免大笑、跑跳、哭闹，尤其在

吃花生、坚果、果冻、年糕等

食物时。

食物处理：给幼儿的食

物（如葡萄、小番茄等）必须

切成小块。避免给幼儿喂

食硬糖、整颗坚果、麻薯等

易窒息食物。

识别 信 号 ：看 到 有 人

突 然 掐 住 脖 子 、面 色 青

紫、无法发声、咳嗽，立即

判 断 是 否 为 窒 息 并 准 备

施救！

当生命在短短 30 秒内

被挽回，你就会深刻理解：

急救不是医生的专利，而是

每个人给世界的“温柔备

份”。那个从背后用力拥抱

的动作，可能是世界上最温

暖的救命符。

姜国英（山东省立医

院菏泽医院急救中心）

2型糖尿病患者秋季饮食指南：

科学饮食，远离并发症
海姆立克急救法：每个家庭必学的“生命拥抱“

当一个人静卧或长途飞行数

小时，双腿的血管里可能正悄然

酝酿一场危机——静脉血栓栓塞

症。数据显示：90%的致命肺栓

塞血栓来源于下肢静脉，80%的

患者起病时无征兆，其中 2/3患

者会在发病后 2小时内遭遇不

测。它不仅“偏爱”住院患者，日

常生活中久坐不动、饮水不足、缺

乏运动的人群，同样面临风险。

一、认识“隐形炸弹”——

VTE是什么？

VTE就是血液在静脉内异

常凝结形成血块堵塞了血管。

表现形式：

1.深静脉血栓（DVT）：常

发生在下肢。

出现单侧腿部突然肿胀、

疼痛、发红或发热，双腿粗细明

显不一致。

2.肺栓塞（PTE）：下肢深静脉

血栓脱落，随血流堵塞肺部血管。

患者出现突发呼吸困难、

剧烈胸痛、咳血、头晕、心跳极

快 ，甚 至 猝 死 。 PTE 是 DVT
是最凶险的并发症。

二、哪些人需要警惕血管

里的隐患？

1.长时间制动者：长期卧

床、久坐者。

2.经历重大创伤或手术者：近

期接受过大手术、遭受严重创伤。

3.特殊人群：老年人、肥胖

者、孕妇及产后6周内女性。

4.慢性病患者：活动性癌症患

者、慢性心力衰竭、呼吸衰竭患者。

5.易栓体质者：有静脉血

栓 家 族 史 、自 身 存 在 凝 血 功

能异常问题。

6.骨科术后患者：若不采取

预防措施，大手术后小腿深静脉

血栓发生率可高达40%-80%！

三、主动防御：

1.基础预防

（1）“动”：每天 30 分钟步

行或类似活动，如做家务等。

卧床者需做“踝泵运动”。

（2）小技巧：每小时进行

10-20 次深呼吸或有效咳嗽，

以促进血液循环。

“喝”水：尤其晨起一杯温

水，能有效稀释血液。

饮食清淡，多吃蔬果杂粮。

（3）“改”掉恶习：立即戒烟。

（4）严格控制“三高”。

（5）“护”好血管：避免长时间

穿紧身裤/袜。静脉输液或抽血，

易选择上肢，尽量避免下肢穿刺。

2. 物 理 预 防

（1）梯度压力弹力袜：晨

起前穿上，从脚踝到大腿压力

递 减 ，促 进 静 脉 血 液 向 心 回

流。需在医生指导下操作。

（2）间歇充气加压装置：适合

术后等需严格卧床者，促进血液

流动。若下肢已有血栓或心力衰

竭患者，禁用上述物理设备。

3.药物预防

（1）遵医嘱使用抗凝药物

预防。

（2）注意事项：用药期间

如有异常出血，请及时就医。

勿自行停药或调整剂量！

四、特殊场景防护要点

1.长途旅行：穿宽松衣物。

多喝水，避免酒精和咖啡因过量。

2.卧床者：术后 6小时可开

始踝泵运动。争取早下床活动。

3. 肿瘤患者：预防性应用

抗凝药物，具体遵医嘱。

血栓虽凶险，但仍可防可控。

牢记“防栓三字诀”：动起来、喝够

水、遵医嘱。健康，往往始于脚下

细微的改变，您学会了吗？

田梦琪（菏泽市第三人民医院）

静脉里的“隐形炸弹”——人人都该知道的防栓知识


