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07版糖友圈

糖友健康体验营活动系列报道之二

体验营的 秘密餐单 大公开

22日，洛报健康糖友家联合
河科大一附院新区医院内分泌科，
为糖友开展了糖尿病足的预防及
创面处理讲座，并为糖友免费筛
查了糖足(如图)，包括TBI（趾臂指
数）的测定、糖尿病神经病变简单
筛查等，现场都讲点啥？

自己判断糖尿病足发展
程度

糖友脚部出现凉麻痛的感
觉，就要小心了。糖友可以摸
脚背上的动脉，如果感觉得到
动脉是一跳一跳的，就说明动
脉搏动还可以，如果自己摸不
到动脉，但医生还可以摸到，就
应该接受干预治疗了，一旦连
医生都摸不到搏动，就相当危
险了。

糖尿病足需要做的检查
病史、皮肤形态、骨关节是

否畸形、是否有神经病变以及
血管状态，需要做多项专业检
查，如下肢的血压、超声、血管
造影等。

预防：所有糖友至少每年检
查一次足相关问题，如存在糖尿
病足危险因素应更频繁（1到 6
个月）。无症状不代表正常，可
能存在神经病变、外周血管病
变甚至已经存在溃疡。鞋袜也
应检查。

足坏疽好发脚趾和脚掌，糖
友应每日检查足部，包括足趾间
区域；如果患者不能自己检查足
部，应有其他人帮助检查，如果出
现足部损伤，糖友不应自行处理，
要及时就医。定期洗脚，仔细擦
干，特别是趾缝间。水温一般要
在37℃以下，干燥皮肤应使用润
滑油，但是趾缝间不应使用，
每日更换袜子，每日检查鞋子
内部。

近期，洛报健康糖友家、逯博士健康管理计划还将走
进社区养老机构，为附近社区的糖友开展免费体验活动，
糖友记得留意报纸版面和糖友家微信公众号发布的消息
哦。19日，首站活动走进了涧西区天津路社区养老服务中
心，十多名糖友进行了健康控糖体验。

逯博士健康管理计划分为短期方案和长期方案。短
期方案针对人们生活方式引起的疾病，在运动、饮食等方
面给予指导。长期方案则是改善人们的生活方式，在不
影响生活质量的同时，提高人们身体的健康水平，最终
通过生活方式的变化获得健康。本次糖友体验营选择

的是短期方案，为期42天。

□记者 崔宏远

10月12日，由洛报健康糖友家、逯博士健康管理计
划联合开展的“还原健康状态”——糖友健康体验营活
动，系列报道之一见报后，引发了众多糖友的关注，“糖友
家”的热线电话更是热得烫手，“我想在家试试，体验营的
餐单能公布吗？”“效果那么好，有什么秘密吗？”“首期活
动没赶上，第二期什么时候开始？”……针对糖友们的问
题，我们请专家一一解答。

饮食疗法和运动疗法是糖尿病治疗的基
石，贯穿于整个治疗过程。其目的就是为了
保持体重、控制血糖、调节代谢，使人体处于健
康水平，预防糖尿病急慢性并发症，以及培养健
康的饮食习惯和生活方式。

逯博士健康管理计划总部食疗专家、高级中
医针灸康复治疗师李子通介绍，本次体验营活

动主要分为三个阶段，第1天至第28天
是第一阶段，即代谢调整期，第29天

至第42天是第二阶段，即代谢巩
固期，第三阶段是代谢维持期，

需要持续3个月至12个月。

在饮食调理过程中，蛋白、水果、蔬菜可
以依据个人口味变换种类。调理过程中最重要的三件
事：限糖，如水果不可多吃，不喝含糖饮料，不饮酒；加
餐，饿了就吃一份蛋白，不饿也要至少每天6餐；运动，
关键是上午和傍晚的两次15分钟快走或者跳操，以额、
背微微出汗为宜。

人们即便吃同样的食物，身体对食物的反应也是不
同的，控制血糖就需要量身定制食谱、餐单，如果糖友控
制饮食发现效果不佳，要及时更换食物。

用生活方式治疗生活方式病

代谢调整期
（第1天至第28天） 糖友足部凉麻痛

警惕糖尿病足
□记者 崔宏远 文/图

每周第1天为“蛋白日”，第2天至第7天是“常规日”。

代谢调整期对食物
的量有严格的要求，目的是

调整恢复人体代谢功能，包括代
谢皮下脂肪、血脂、血糖等功能，从
而达到减重和控制血糖的目的。

代谢调整期餐单，根据每周的
时间，分成了“蛋白日”饮食和“常
规日”饮食，两者的区别在于，
“常规日”的蔬菜摄入量是

“蛋白日”的两倍。

“蛋白日”
餐单大公开

一份蛋白（1个鸡蛋或鸡
蛋大小的蛋白食物，如鱼肉、
虾等，少吃奶制品和豆制品)

一份低糖水果（1/4个苹
果即可，也可选其他应季水
果，如梨、橘子、橙子、柚子等，
不要吃含糖高的水果，如香
蕉、西瓜、柿子等)

清汤随意：不加糖和淀
粉，多少不限，如西红柿蛋汤、
紫菜蛋汤、虾仁丝瓜汤等，不
要喝高淀粉高脂肪的汤，如山
药汤、红枣汤、羊肉汤等。

一份蛋白（牛肉70g）
一份低糖蔬菜(140g，可选择白

菜、萝卜、油菜、绿豆芽、西红柿、菜
花、圆白菜、菠菜、茄子、冬瓜、黄瓜、
莴笋、海带、平菇、香菇、金针菇等，
不吃含高淀粉的蔬菜，如土豆、芋

头、红薯、山药等，尿酸高的糖友
不要选择菌类和菠菜)

餐包1包，清汤随意
●加餐(16：00)

餐包1包

一份蛋白(豆腐或
牛肉 70g),一份低糖
蔬菜（140g），餐包 1
包，清汤随意

●加餐(20:00)
和晚餐时间间隔

一小时以上，餐包1包

早餐(7:00)

晚餐(18:00)

一 把 生 杏 仁
（50g）或两个核桃

餐包1包：主要
为植物蛋白复配粉，
成分主要是黑豆粉、
燕麦粉、大豆蛋白质
粉、红豆粉等。

●加餐(10：00)
餐包1包

“常规日”
餐单大公开

早餐(7:00)

一份蛋白（1个鸡蛋），一份低糖
水果（1/4苹果），一把生杏仁（50g）
或两个核桃，餐包1包，清汤随意

●加餐(10：00)
餐包1包

一份蛋白（牛肉
70g），2 份低糖蔬菜
(140g+140g)，餐包 1
包，清汤随意

●加餐(16：00)
餐包1包

晚餐(18:00)

同午餐。蛋白、
蔬菜种类可以变换

●加餐
和晚餐时间间

隔一小时以上，餐包
1 包或一份蛋白，
一天至少要加餐
三次

午餐(12:00)

午餐(12:00)

揭秘
第一周

第1天至第3天为“蛋白日”，第4天至第7天是“常规日”。

第二周至第四周

特别
提醒

小
贴士

绘制 寇樱子


