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节后返岗 营养先行

康复有道
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坐姿不当致腰痛频发

创新药传捷报 可重塑血糖稳态

医护到家

针对新冠感染恢复期人群食欲不佳、营养不
良、代谢紊乱等不适恢复期长，可通过营养咨询、
饮食调理、口服营养补充或肠内营养支持治疗等
方式，促进身体恢复到最佳状态。

■ 食欲不佳怎么办？

注意色、香、味的调配，多调换口味、花样以增

加食欲。可以选择略有酸味又开胃的食物，比如

新鲜的蔬果汁、西红柿、橙子、柠檬、菠萝等。

少食多餐，两餐之间可以适当地加餐，包括睡

前也可以适当加餐。推荐粗粮点心、薯类、牛奶、

水果、坚果等作为加餐食物。

正餐的时候不要先喝汤水、粥、水果等，容易

占肚子，能吃干的尽量先吃干的。

必要时可以在营养师的指导下口服特殊医学

用途配方食品增加营养的摄入。

■ 嗅觉或味觉仍未恢复怎么办？

注意口腔卫生，每天按时刷牙2次，适当地闻

一闻稍有刺激的味道，比如柠檬、玫瑰等。

选择新鲜的自带酸甜口味的水果来制作食

物，比如柠檬、柑橘类水果、菠萝、番茄。

尝试用新的味道或调味料来给食物调味，如

番茄酱、大蒜、咖喱、罗勒、薄荷等。

感觉有咸味和苦味时，可以添加适量白糖、柠

檬汁等来帮助丰富食物的味道。

■ 持续咽痛如何缓解？

选择细软、易于吞咽的食物，如蔬果汁、蔬菜

汤、蛋羹、豆腐脑、蛋糕、粥类、汤面、奶类、豆浆等

食物。避免质地过于坚硬粗糙、辛辣刺激及过酸

过咸的食物。

多次盐水漱口，盐水可改善黏液纤毛清除功

能，并引起咽喉血管收缩，减少充血肿胀。

生理盐水洗鼻子，冲走鼻涕，减少鼻后滴漏刺

激咽部。

吃润喉糖也能起到一定的减轻疼痛的作用。

推荐银耳雪梨汤、红枣生姜汤等汤羹，既能补

充水分，又有较好的口感，便于肿痛的咽喉吞咽。

■ 倦怠乏力难消怎么办？

尽量做到平衡膳食，保证每餐都摄入足够的

能量、蛋白质及维生素。加餐可以选择水果、坚果

或酸奶。

适当喝水，补足水分，包括白开水、淡茶水、果

汁、清淡的汤羹、运动饮料等。

限制饮用含糖饮料或进食大量含添加糖的食

物，这些食物会消耗B族维生素，并导致电解质失

衡，加重疲惫感。

营养提示：如果既往有糖尿病、肾脏病、心脑
血管疾病等慢性病史，建议到医院营养门诊就诊。

马妮娜 张家瑛 邵春海（复旦大学附属华山
医院临床营养科） 图 TP

经过春节假期的休整，人们重振
精神，满怀热忱地返回工作岗位。大
家摆脱了疫情阴霾，不仅“阳过”，而且
“阳康”，开工饭、团圆餐陆续安排起
来，此时的饮食营养就显得尤为重要。

■ 多吃蔬菜，控制油盐

菜肴品类要有较高比例的蔬菜，最好

占总菜品的三分之一或更高，种类可以

优先选择深色蔬菜如番茄、胡萝卜、茄

子、紫甘蓝、生菜等，保证微量元素和膳

食纤维的摄入。根据《中国居民膳食指

南》，每天应当有500克左右的蔬菜为佳。

菜品要以水焯、凉拌为主，少用爆炒，减少

过多油脂和盐的摄入（每日不超过5克）。

■ 碳水主食，杂粮为佳

主食碳水化合物是每日饮食搭配

中不可缺少的主角，还包含杂粮、豆类

和薯类，可以考虑增加玉米、山药、红

薯、紫薯、毛豆等。常见的“五谷丰登”

就是蒸煮类健康主食。面条和米饭等

主食应当在一开始就和蔬菜一起上桌，

避免在空腹饥饿时先吃肉类等动物性

食品，既保护肠胃，减轻胃肠道负担，也

能防止肠胃炎、胰腺炎等发生。

■ 有鱼有肉，不宜过量

根据膳食指南建议，一天的蛋白质

摄入量应当控制在每公斤体重1克左

右，所以，肉菜需要控制量，优选鱼、虾

等优质蛋白，也应有鸡蛋、豆制品。烹

饪以炖、煮、蒸为主，减少额外的油脂和

调味料的摄入。有痛风史和尿酸偏高

的人群应当少喝或不喝肉汤。

■ 小酌怡情，切莫贪杯

严格控制饮酒量，一天白酒不超过

1两，红酒黄酒不超过一玻璃杯，啤酒不

超过一瓶，且不要混酒喝。过量饮酒不

但容易醉酒误事，更伤身体。酒精几乎

不提供营养素，还会破坏一些维生素的

吸收。痛风、肝病患者最好以茶代酒，

戒除酒精。

营养提示：节后不要过量进补，不
可暴饮暴食，也不要急于减肥不吃不

喝，应当注意休息，规律饮食。如果外出

用餐，也应记得点菜时需合理搭配，少点

“大菜”多点蔬菜。有慢性基础病的人

群，如糖尿病、高血压、肾病、肝病患者

等，应关注全天总热量，以适度为好。

吴沙莎 高键（复旦大学附属中山
医院营养科）

节后腰痛的就诊人数出现小幅增长。春

节假期，有些人长时间自驾出游，有些人宅家

久坐而懒得起身活动，原本没有腰痛的人出现

腰痛，已有腰痛的人症状加重。故而新年里要

保护好自己的腰椎。

■ 怎样驾车才能最大程度减少腰痛
作为肌肉骨骼疾病之一，腰痛是司机的群

体性疾病。多项研究指出，过长时间驾驶、错

误姿势、缺乏腰部支撑都是导致开车出行发生

腰痛的重要原因。

座椅的靠背调节：将靠背角度尽量调节到

90?—110?之间，即垂直再往后靠一点点，这样

的靠背角度能给大部分人合理的腰背支撑。

对于腰痛老病号来说，在长时间坐车前一定要

做好保护措施，可在车内提前准备能够支撑腰

部、维持腰椎生理曲度的腰托、小枕头，或卷起

毛巾、T恤，将其垫在腰部。

座椅的前后调节：前后距离上以肘部和

膝盖略微弯曲为准，方向盘与胸部距离适

当。保证手腕搭在方向盘顶部的时候肘部还

略有弯曲。

座椅的高度调节：在保障驾驶员可以获得

较为开阔的视野的同时，座椅上的颈枕中心调

整至与驾驶员后脑勺持平的高度，在车辆受到

冲击时可以保护颈椎。

理想的坐姿：座椅调整后，达到腘窝与座

椅前段之间有适当空隙，臀部与膝盖大致在同

一水平面，膝盖留有适合的弯曲空间，并在臀

部稍高一点的位置。开车时保证端正坐姿，上

半身挺直，避免长时间向一侧倾斜从而导致腰

部压力加重。

适当的休息：长时间驾驶后下车做一些简

单的伸展运动。避免强忍腰背部的不适，几小

时或更长时间的持续驾车。

■ 预防腰痛从生活点滴做起
纠正坐姿 采取标准坐姿，每隔1小时起来

活动一下。选择高度适宜的凳子，建议配上厚

度适合的腰枕，使得腰椎维持正常生理曲度。

床要软硬适度 对于腰痛患者来说，太硬

或者太软的床垫都是不好的。平躺在软硬适

中的床垫上时，颈部、腰部、臀部到大腿之间这

三处明显弯曲的地方没有空隙，侧卧时身体曲

线凹陷的部位也没有间隙，这样脊柱棘突中轴

线才能与床面平行。

保护腰肌 注意天气变化，防止腰部受

凉。居家打扫卫生时要注意避免重复弯腰扭

腰以及不正确地提拿重物，掌握正确搬物姿

势：当搬重物时，先下蹲单膝跪地，然后双臂握

紧重物后慢慢起立，到达指定地点后也要先蹲

下再放下重物。

加强腰肌锻炼 工作之余，不要总是躺平，

尽可能积极锻炼腰部的肌肉力量，做桥式运

动、小燕飞、平板支撑等保健操。“打铁还需自

身硬”，只有锻炼腰部肌肉力量才是护腰最好

的办法。

于研（同济大学附属同济医院脊柱外科副
主任医师、副研究员）

许多糖友遭遇了新冠病毒感染的严峻挑

战，在治疗和康复过程中承受着比其他人群更

多的疾病负担。新年里，如何保持正常的血糖

水平，维持血糖稳态，防范糖尿病并发症，上海

市第一人民医院内分泌代谢科彭永德教授给

出了四条忠告：保持有规律的作息，不熬夜，更

不能通宵玩乐；饮食要节制，不要大吃大喝，避

免血糖波动，血糖骤然升高或降低都将造成更

严重的危害；按医嘱服药，不要轻易改变药物

种类和剂量，不要轻易停药，线下可以就诊，互

联网医院也非常便捷，可确保药物不中断；如

果患者自觉不适，或者出现病情加重，表现为

糖尿病典型症状如多饮、多尿等，或者厌食、恶

心，甚至意识淡漠，应及早到医院救治。

血糖高不仅要降下来，还要长期维持在正

常范围内减少波动，只有保持正常血糖处于稳

态，才能安享健康，快乐每一天。传统意义上

的降糖，是指人体内发生高血糖后，通过各种

手段降低血糖，达到控制血糖的结果。“血糖稳

态”更加智能，智能调节作用体现在，高血糖的

时候降低，低至正常范围内不再继续下降，从而

保持在正常的血糖范围，维持正常的生理作

用。日前这类创新药传来捷报，葡萄糖激酶激

活剂（GKA）多格列艾汀片去年9月经国家药品

监督管理局批准可单独用药，或者在单独使用

盐酸二甲双胍血糖控制不佳时，与盐酸二甲双

胍联合使用，配合饮食和运动改善成人2型糖

尿病患者的血糖控制。未来将登陆国内市场。

上海长征医院内分泌代谢科石勇铨教授

介绍，葡萄糖激酶介导了人体的葡萄糖感知与

调控，是人体细胞内葡萄糖代谢的第一个关键

酶，是维持血糖稳态的核心“元件”。研究表明，

2型糖友普遍存在葡萄糖激酶损伤，从而血糖稳

态自主调节机制失常，人体自身血糖调控能力受

损，血糖失稳态。尽管目前降糖药物种类繁多，

但尚无针对葡萄糖激酶靶点的糖尿病治疗药

物。多格列艾汀片是全球首个获批的葡萄糖激

酶激活剂（GKA），直击葡萄糖代谢第一步，通

过修复胰腺-肠道-肝脏受损的葡萄糖激酶功

能，改善葡萄糖激酶活性状态，修复血糖调控核

心器官对葡萄糖的感知与调控，重塑血糖稳态。

彭永德教授表示，葡萄糖激酶激活剂

（GKA）将为中国数以亿计的糖尿病患者提供

创新的治疗选择，为临床医生拓宽血糖管理的

思路。 乔闳

前沿新探

春节假期里，很多人的生

活作息和平常不太一样，原本

控制良好的血尿酸，因为受到

不起眼的改变而升高，甚至直

接导致痛风发作。大家仍然

要保持良好的生活习惯，守护

健康。

衣 御寒保暖
着装方面以舒展保暖为

主，随着天气的变化而增减

衣物。

食 须有节制
饮食上必须要有所节制，

不可暴饮暴食，摄入太多，特别

是富含嘌呤的海鲜、动物内脏、

火锅、啤酒、肉汤等。同时多饮

水，也可以多喝柠檬水，每日饮

水总量2000~3000毫升，可增加

尿酸的排泄。

住 不可熬夜
宜早睡早起，熬夜也是诱

发血尿酸水平升高的因素之一。切莫在

晚间娱乐过度而影响睡眠，睡前应尽量

保持心境平和，晚上按时入睡。

行 劳逸结合
对于尿酸高的人来说，缺乏运动、久

坐，也能明显增加痛风的发作风险。缺

乏运动，会让身体的代谢变慢，内分泌调

节功能下降，抑制尿酸的排泄，进而诱发

尿酸升高。尽量选择减脂的有氧运动，

少做无氧运动，散步、打太极、骑自行车，

都是不错的选择。适量的运动能提高机

体新陈代谢，促进尿酸排泄，也有利于控

制体重。出行的痛风患者切记不要长时

间开车，劳累及长时间处于静坐状态会

导致血流瘀滞，诱发痛风急性发作。

陈海冰（上海市第十人民医院内分
泌代谢科主任医师）


