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夏季，糖尿病患者的血糖一般比较
好控制，但是也要掌握正确的方法，如
果控制不当，也容易导致病情加重。以
下八个要素需要糖尿病患
者知道。

一是监测病情。糖尿
病患者要常监测血糖，使
空 腹 血 糖 保 持 在 4.4~
7.0mmol/L，而餐后血糖
应稳定在 5.5~8.0mmol/
L，糖友需根据自身情况
进行控糖。

二是适当补水。夏季
高温，出汗多，血液变得
浓稠，会造成血糖升高，
尤其是糖尿病患者，会觉
得口干难耐，此时宜多饮
水，以补充体内水分的不
足。一般来说，平时糖尿
病患者需要补充 800~
1000毫升水，夏季可喝
1500~2000毫升水。

三是吃要讲究。夏季
水果种类较多，水果中含
有很多微量元素（如铬、
锰），对糖尿病患者身体
有益。当血糖得到很好的控制时，在两
餐之间或运动之后，可适当进食水果。

四是坚持运动。夏季天气炎热，患
者往往会减少运动，运动不足必然会导

致血糖升高。一般而言，糖尿病患者可
选择游泳或餐后快走40分钟。

五是预防感冒。糖尿病患者夏天要
当心感冒。室内大多使用空
调，加上室内空气不易流通，
容易引发感冒，尤其开着空调
睡觉更易着凉。一旦发生感
冒，即使是轻度感冒，也要及
时治疗，切不可拖延，否则容
易诱发肺炎。糖尿病患者不宜
长期待在空调房间里。开空调
后，室内外温差以 5℃内为
宜，同时经常开窗通风。

六是预防腹泻。糖尿病患
者要注意夏季饮食卫生。在夏
季，从冰箱中拿出的熟食要彻
底加热后才能食用，以保证食
品安全。否则，会引发急性胃
肠炎。

七是勿忘护足。夏季，人
体的脚汗较多，加上凉鞋的摩
擦，容易发生足部破溃。一旦
足部出现破溃，一定要引起重
视，及时到医院治疗，千万不
要自行换药，否则容易引起感
染。

八是规范治疗。不管是服降糖药还
是用胰岛素，都要求糖尿病患者进行规
范治疗，保证血糖达到正常水平。

（陆菊明）
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14.《规范》中要求开展应急接种和预
防性服药，基层医疗卫生机构是否可以做出
此类处置决定？

答：不可以。应急接种、预防性服药为一
些疾病应急时所采取的药物性预防措施。基
层医疗卫生机构是在上级疾病预防控制机构
等指导下就相关工作提供协助，而如何开展
应急接种和预防性服药都应由上级疾病预防
控制机构等提出并经当地卫生计生行政部门
批准后实施。

15．基层医疗机构协助开展传染病和
突发公共卫生事件的报告和处置，工作职责
如何具体界定？

答：基层医疗卫生机构在本项服务中，
必需做好传染病和突发公共卫生事件的发
现、报告和管理；协助开展传染病和突发公
共卫生事件的调查和处置。

16．乡镇卫生院（村卫生室）和社区
卫生服务中心（站）要配备专（兼）职人
员，是否配备了人员就可以了？

答：必须符合以下要求。二级及以上医
疗机构必须配备2名或以上专（兼）职人员，
二级以下医疗机构至少配备1名专（兼）职

人员。
17．很多地方试点了电子版传染病报

告卡，是否和纸质版的传染病报告卡一样具
备法律效力？

答：《全国传染病信息报告管理工作指
南（2016版）》明确规定，各级各类医疗机构已
实现传染病报告卡电子化的，符合《中华人民共
和国电子签名法》，具备电子签名和时间戳视为
与纸质文本具有同等法律效力，须做好备份
工作，备份保存时间至少与纸质传染病报告
卡保持一致。暂不符合条件的须打印成标准
纸质卡片由首诊医生签名后保存备案。实现
直接数据交换的医疗机构，电子交换文档（转
换的XML文件）应当做好备份，保存时间至
少与纸质传染病报告卡保持一致。首诊医生
在诊疗过程中发现传染病病人及疑似病人后
可通过电子病历、电子健康档案自动抽取符
合交换文档标准的电子传染病报告卡。(完）

《传染病及突发公共卫生事件报告
和处理服务规范》答疑五

白城市卫生健康委
白城日报社 主办

黄色在今年夏天依然是时髦焦点，无论是充满夏日清新
活力的樱草黄、明亮黄，还是明度相对较低、偏沉稳内敛的
锡兰黄、姜黄，都明媚俏丽，充满正能量的感觉。

夏天本身就是色彩斑斓的季节，黄色在明星超模的身上
出现的频率超级频繁。接下来，就看看明星身上到底有哪些
的YellowColor。

初级搭配：小面积黄色
大面积的黄色确实很难驾驭，尤其是像亚洲人的黄皮

肤，穿搭不好很容易变成黑美人，我们可以从小面积的黄色
搭配开始，用黄色作为点缀。

黄色跟各种牛仔的颜色都很配。
高级搭配：全身黄色
接下来，再来说说整套搭配都是黄色的搭配。黄色的吊

带连衣裙，明亮的颜色抢眼不说，还能尽显你的肤白貌美。

用一个黄色的包包，作为全身搭配的亮点，是最简单的
搭配选择。

中级搭配：半身黄色
说到黄色穿搭，那必定少不了黄色T恤。像这样外面搭

一件牛仔外套，黄色与蓝色碰撞，小心机的用黄色吸引眼
球。

据英国睡眠委员会统计数据，70%的成年人每晚睡眠
时间少于建议的8小时，这让肥胖、心脏病、高血压、抑
郁症和糖尿病等疾病的患病几率大大增加。近日，英国
《每日邮报》总结了一些实用的助眠小窍门，常睡不好的朋
友可以参考。

睡前吃猕猴桃 中国台北医学大学研究人员要求失眠的
志愿者在睡前一小时吃两个猕猴桃。四周后，志愿者们睡
得更快、更香、更久。猕猴桃含有较高的叶酸和抗氧化
剂，可能是助眠原因。

勤换床单 床单吸收汗液和身体分泌的油脂，也藏匿着
脱落的皮肤细胞，这些都是尘螨的食物，而尘螨会引起过
敏并扰乱睡眠。美国国家睡眠基金会进行的一项调查显
示，71%的人在干净的床单上睡得更舒服。

戴琥珀色的眼镜 美国哥伦比亚大学研究人员要求失眠

症患者睡前2小时戴上琥珀色的眼镜，坚持一周。结果显
示，他们的平均睡眠时间延长了30分钟。

多喝水 睡前喝水并不是晚上醒来的原因。事实上，醒
来的原因更可能是轻度脱水，喉咙干渴难耐。

晚上九点洗个温水澡 洗温水澡会让血管扩张，散发热
量，这有助于体温的调节，鼓励大脑生成褪黑素，促进睡
眠。英国拉夫堡大学研究发现，与较早洗澡的人相比，晚
上九点洗温水澡的人入睡更快，深度睡眠时间更长。

按摩面部 一项研究显示，睡前做20分钟面部按摩会
使血压下降，增加嗜睡感。

工作期间靠着窗户 发表在《临床睡眠医学杂志》上的
研究显示，坐在窗户旁边的上班族，比在封闭办公室工作
的人平均每晚多睡46分钟。这是因为接触自然光有助于生
物钟与昼夜节奏保持一致。

听古典音乐 一项研究显示，受试者在入睡前听45分
钟古典音乐，坚持三周，入睡更快、睡得更好，且抑郁症
状更少。

（赵鹏程）

“吃饱有劲好减肥。”别以为这是一句戏言，要减肥减
重，还真得科学合理安排好膳食。禁食、过分节食等一些快
速减肥、快速降重的做法，或许会导致脂肪肝。

减肥减出脂肪肝
生下孩子8个月后，李女士为了快速恢复原先姣好的身

材，上网搜罗后给自己制定了一套快速减肥方案：清汤寡
水，拒绝主食，晚餐禁食。对自己“残酷无情”3个多月
后，李女士不但体形恢复到怀孕前的样子，体重也降了15
斤。然而，几个月后的一次例行体检，身体偏瘦的李女士却
被查出了脂肪肝。

“胖子专利”的脂肪肝，怎么会降临到偏瘦的李女士身
上？明明在减脂，脂肪肝为何反而上身？医生告诉李女士，
脂肪肝不仅与胖瘦有关，也与代谢紊乱密不可分，脂肪肝形
成的8种因素中，快速减肥就是其中之一。

当身体长期处于饥饿状态时，身体无法获得必需的能量
和脂肪燃烧时所需要的活性氧化酶，身体就会自动调节，调

动其他地方的脂肪、蛋白到肝脏转化成能量来补充。大量的
脂肪酸进入肝脏，加之机体缺少必要的酶和维生素，导致脂
肪在肝脏内滞留，长此以往便形成了脂肪肝。

值得注意的是，年轻女性的脂肪肝发病率近年来呈快速
增长态势，或许是因为女性追求“骨感美”，对减肥降重的
期望值过高，对自己更“狠”、更“野蛮”——只素不荤，
减餐减量，疯狂运动。需要告诫的是，这种过快过急的减肥
降重危险程度很高。

脂肪肝危害被低估
说起脂肪肝，很多人会不以为然，不就是肝里多了点油

水么。是的，正常人肝脏内只含有少量的脂肪，如甘油三
酯、磷脂、糖脂和胆固醇等，其重量为肝重量的3%～5%。
当超过5%肝细胞有脂肪变性时，就称为脂肪肝。脂肪肝作
为第二大肝病严重威胁国人的健康，发病率不断升高，发病
年龄日趋年轻化。

脂肪肝并不仅仅是肝里面有点油水那么简单，临床上将
脂肪肝的病程发展分为单纯性脂肪肝、脂肪性肝炎、肝纤维
化、肝硬化、肝癌。说白了，脂肪肝就是肝硬化、肝癌的前
世今生。

研究证实，放任脂肪肝不管，10~15年内就能发展到不
可逆的纤维化，约25%的单纯性脂肪肝可导致脂肪性肝
炎，25%~50%的脂肪性肝炎可导致肝纤维化，15%~30%
肝纤维化可导致肝硬化，20%~30%脂肪性肝硬化可进展为
肝癌，导致肝病残疾和死亡。

科学减肥才是王道
拒绝“蛮干”，用科学的方法减肥，才能既甩掉身上多

余的脂肪和赘肉，又防止引发脂肪肝。
合理减重。按照体重的总重量，半年内减重5%~10%

为有效减重。每周减重不应超过1.6千克，如果超过，即属
于减肥过度。

合理膳食。科学安排一日三餐，控制膳食热卡总量，减
少能量摄入，饮食每日减少500~1000大卡热量。采用低糖
低脂的平衡膳食，减少淀粉和含糖食物、饱和脂肪（动物脂
肪和棕榈油等）、反式脂肪（油炸食品）的摄入，增加膳食
纤维（豆类、玉米、蔬菜和水果等）含量，饮食定时定量摄
入。

合理运动。运动尤其是有氧运动，可以提高人体新陈代
谢，可以促进能量的消耗，避免机体能量过剩而转化为脂肪
积聚，同时也可以使机体已积聚的脂肪得以分解，是最有
效、最健康的减肥方法。运动宜循序渐进，避免疯狂运动对
身体造成伤害。每周进行4~5次、每次半小时以上的有氧
运动，如骑自行车、游泳、快走、爬山、健身操等，累计时
间150~250分钟。每周进行2次阻抗运动，如举哑铃、俯
卧撑等。

减肥既是意志力的考验，也是智慧的考验，效果可能会
因人而异。减肥也需要科学合理，拒绝旁门左道，而不该减
了肥胖丢了健康。

（邹争春)

年报时间：2019年1月1日至6月30日

国家市场监督管理总局 人力资源和社会保障部 国家统计局 海关总署

夏天，黄色依然是时髦焦点

学会了黄色的搭配手法，赶快给自己入手一件黄色单品
吧。

流行前沿流行前沿

你知道吗

酸奶，是大家常喝的一类饮品，能够补充蛋白质，促
进肠道蠕动。一般我们会把酸奶当做零食，也有的时候是
在吃早饭的时候喝上一点。但喝酸奶也有讲究，如果走进
了误区，不但起不到保健作用，还会对身体健康不利。

喝酸奶有哪些好处？
首先，喝酸奶可以提高免疫力。酸奶中含有益生菌，

这种细菌可以“住”在你的消化道里，并有助于消除有害
微生物，避免肠道或消化道受损。不仅可以改善肠道环
境，提高免疫力，还可以同时提高某些消炎药的治疗效
果。其次，喝酸奶促进消化。酸奶与牛奶相比，更易于消
化和吸收，使得它的营养素的利用率有所提高。酸奶也不
会像牛奶那样让人出现“乳糖不耐受症”。再次，喝酸奶可
以预防骨质疏松。酸奶中维生素D的含量非常高，还含有
大量的钙元素，两者结合在一起饮用，对于预防和治疗骨
质疏松能起到事半功倍的作用。最后，喝酸奶防便秘。现
代许多人工作压力大，生活又不规律，常常会导致便秘，
预防便秘最简单的方式就是喝点酸奶。同时，酸奶可以增
加饱腹感，因此常喝酸奶可以很好地控制食欲，起到减肥
的功效，又可以补充蛋白质，强化肌肉。

喝酸奶应注意什么？
酸奶不可以随意搭配

酸奶千万不要和香肠、腊肉等高油脂的加工肉品一起
食用。因为加工肉品内添加了硝，也就是亚硝酸，会和酸
奶中的胺形成亚硝胺，是致癌物。

酸奶并不是老少皆宜
实际上，酸奶虽好，但并不是所有人都适合食用。腹

泻或其他肠道疾病患者在肠道损伤后喝酸奶时要谨慎；1
岁以下的宝宝，也不宜喝酸奶；此外，糖尿病人、动脉粥
样硬化病人、胆囊炎和胰腺炎患者也最好别喝含糖的全脂
酸奶，否则容易加重病情。

酸奶不宜加热喝
酸奶中最有价值的东西就是乳酸菌，它不仅可以分解

牛奶中的乳糖，从而产生乳酸，使肠道的酸性增加，且有
抑制腐败菌生长和减弱腐败菌在肠道中产生毒素的作用，
如果把酸奶进行加热处理，酸奶中的乳酸菌会被杀死，其

营养价值和保健功能便会降低，因此，酸奶最好别加热饮
用，夏季饮用宜现买现喝，冬季可在室温条件下放置一定
时间后再饮用。

了解完喝酸奶的注意事项，再来科普一下酸奶什么时
候喝更好。通常人的胃液酸碱度（pH）在1～3之间，空腹时
pH在2以下，而酸奶中活性乳酸菌生长的pH在5.4以上。如
果在空腹时喝酸奶，乳酸菌很容易被胃酸杀死，其营养价值
和保健作用就会大大降低。如果在饭后喝酸奶，这时胃液被
稀释，pH上升到3～5，这种环境很适合乳酸菌的生长。
因此，酸奶在饭后半小时到两小时之间喝最好。

酸奶虽然看起来好像十分百搭，但其实还是有不少的
食用禁忌。特别是吃一些特定药之后，不要立即去喝酸
奶，否则很可能会产生一些副作用，导致药效丧失，甚至
会引起身体不适。 (关关）

喝酸奶有大讲究


