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天天饮食

●糖友圈
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食材：杏仁(去皮)20个左右，大米
50克。

做法：粥快好时加入杏仁继续煮
至粥好，然后加少许白糖或食盐。

功效：具有止咳定喘、祛痰润燥、
养心安神的功效。

（振华 小燕）

杏仁粥
护理糖友 护士更专业

糖友先来看看这些问题你有
没有：

每天为饮食发愁，对吃什么、每餐
怎么合理搭配迷迷糊糊；不知道怎么
制订适合自己的运动计划；长期注射
胰岛素，皮下有硬结，甚至出现皮肤
感染、破溃等情况；不规范监测血糖，
导致血糖长期居高不下，引发多种并
发症……

没错，这些糖友常遇见的问题都
属于护理问题，而在护理方面，护士比
医生更专业。

杨晶介绍，护理服务是一种医疗
服务，糖尿病护理专科门诊把护理服
务进一步延伸，充分满足糖友需求。

糖友必须掌握药效和服药时间

“即使每天坚持打针吃药，血糖还
是会有波动，咋回事？”

针对现场糖友问得最多的问题，
杨晶和张宝津解释，这是糖友没有掌
握药效和不注意服药时间造成的。
吃药和注射胰岛素要严格按规定时
间进行。

在平时常用的降糖药中，磺脲类

降糖药要在饭前30分钟服用；非磺脲
类胰岛素促进剂，要在饭前5分钟至
20分钟服用，若在餐前半小时或餐后
服用可能引起低血糖；双胍类降糖药
要在饭后服用，对胃肠道有刺激，宜
在饭后服，以减少不适感。

胰岛素注射“针”重要

注射胰岛素可是个技术活，必须
掌握相关方法才行。

“注射前，要选对注射装置并找
准部位。”杨晶说，一般推荐糖尿病患
者使用胰岛素注射笔，也可以选择
无针注射器，患者容易掌握。

胰岛素有长效、中效、短
效、速效之分，最合理的使
用方法是三餐前打短效
的，睡前加打一次中效
的。在注射位置上，短效
的首选腹部，中效的首选
大腿或臀部。

常见的胰岛素错误注
射方法有药液忘了摇晃、注
射位置不当等。糖友在胰岛
素注射过程中，针头最好一针
一换，在实际使用过程中，可1天
至3天更换一次。

10月6日，北京妇产医院内分泌科
主任、医学博士后、博士研究生导师阮
祥燕教授将领衔启动“京·郑·洛不孕不
育专家爱心助孕行动”，在洛阳协和医
院免费坐诊。

阮祥燕教授是国际生殖力保护中
心负责人，擅长各种生殖内分泌疾病及
不孕不育疑难病症的诊治，在国际妇科
内分泌领域具有较强影响力。

爱心助孕 让家家都有孩子的欢笑

洛阳协和医院妇产科学科带头人

姚瑞萍介绍：“本次爱心活动自启动以
来，共有200多对不孕不育夫妇在洛阳
协和医院享受到了免北京专家挂号费、
诊断费福利和洛阳协和不孕不育研究所
提供的最高3000元的不孕不育基金援
助，实现了爱心活动的目标——‘有家就
有孩子的欢笑’。本次阮祥燕教授将为
20名不孕不育患者免费诊断。”

“疑难不孕不育症患者，比如内分
泌性因素造成的不孕不育，患者求医历
尽艰辛却久治不愈，阮祥燕教授在治疗
疑难不孕不育症方面具有丰富的临床

经验，必将为他们带来‘好孕’。”素有
“送子观音”之称的洛阳协和不孕不育
研究所所长、洛阳协和医院首席中医助
孕专家刘敬平说。

抢到专家号 与欢笑做伴

仅有20个免费诊断名额，读者朋
友，请你珍惜这次难得的机会，尽快到
洛阳协和医院，为自己或身边的亲人抢
到阮祥燕教授的免费会诊号，让我们在
不久后共同倾听婴儿美妙的啼哭声！

（高良）

“送子”送福送健康 有家有爱有欢笑

国际生殖力保护中心主任阮祥燕10月6日免费坐诊

来听“坐诊”护士的贴心解答
□记者 崔宏远 通讯员 王小燕 文/图

■指导专家：
杨晶 市第三人民医院

（原铁路医院）内分泌、肾内
科护士长

张宝津 市第三人民医
院（原铁路医院）糖尿病护理
专科门诊护士

护士也和医生一样“坐诊”了。这不，洛报《健康周刊》糖友圈和市第三
人民医院（原铁路医院），共同为糖友增设了糖尿病护理专科门诊服务。

医生坐诊看病，护士“坐诊”干啥？别着急，一起来看看该护理专科门
诊的第一次活动吧，在这里，糖友享受的可是贴心的血糖管理服务。

过节时，喝酒能调节气氛，但人也
容易喝多喝醉。

快急救：多休息→多喝水（催
吐）→早就医

■小贴士：可别贪杯哦，成年男性
日饮白酒一般不要超过二两，红酒最
好也不超过二两。不同的酒不宜混着
喝，否则容易引起醉酒。

（崔宏远）

喝多了
赶紧喝水催吐
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问：胰岛素用起来太麻烦，
能不能光靠服药解决问题？

答：不行。是不是要用
胰岛素，这完全取决于糖友
的具体病情，包括有无慢性
并发症、是否出现口服降糖
药无效等。因此，对于糖友，
专家建议根据具体的检测结
果和医嘱合理使用胰岛素，
至于以后能否换用口服降糖
药以及什么时间换用、换用
什么样的药，应当及时和自
己的主治医生沟通，根据病
情来决定。

问：米和面，糖友吃哪一
种能更好地控制血糖？

答：米和面是我们常见的
主食，转化成的糖分也相近，
大米粥比米饭含糖量高，面汤
比面条含糖量高。糖友在饮
食上要坚持定时、定量、定餐
次原则，并进行合理搭配。

常问·速答

北京阮祥燕教授首次到洛阳协和
医院爱心助孕现场

每天打针吃药血糖还是会波动，大米粥比米饭含糖量高——
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