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近日，安镇街道社区

卫生服务中心胶山社区

家庭医生团队开展上门

检查诊疗、整理药箱服

务，为辖区内行动不便老

人提供健康管理，推动

“医养结合”落地社区。

（王燕霞 摄）
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人体代谢规律与日常饮食时间
密切相关。重庆医科大学附属第二
医院张剑波医生提醒：合理规划一天
中的4个关键时间节点，可有效调节
代谢节奏，避免脂肪堆积，为体重管理
提供科学支持。

上午9点前是激活代谢的重要
时段。经过夜间睡眠，人体基础代谢
率降低10%—15%，及时摄入早餐能
重启代谢功能。若空腹持续至9点
后，身体可能进入“节能模式”，分解
肌肉供能，导致热量消耗能力下降。
建议起床后1小时内进食早餐，优先
选择蛋白质（如鸡蛋、无糖豆浆）、复
合碳水化合物（如燕麦、全麦面包）及
膳食纤维（如菠菜、小番茄），既能延
长饱腹感，又可稳定血糖，减少全天
过度进食的倾向。

下午4点后需注意控制水果摄
入。水果中的果糖若在傍晚后过量
摄入，容易因活动量减少而转化为脂
肪堆积，高血糖生成指数（GI）水果
（如芒果、荔枝、西瓜）可能加剧血糖

波动。建议将水果作为上午或午餐
后的甜点，下午茶可选择低糖水果
（如蓝莓、草莓）搭配10克坚果，或饮
用无糖绿茶搭配黑巧克力（可可含量
70%以上），既能满足食欲，又可延缓
血糖上升。

晚餐时间宜安排在晚上7点前，
为消化系统留足3—4小时的排空时
间。过晚进食可能干扰褪黑素分泌，
影响睡眠质量，而睡眠不足已被证实
与肥胖风险增加相关。晚餐应遵循

“七分饱”原则，以50%非淀粉类蔬菜
（如西蓝花、菌菇）、30%优质蛋白（如
清蒸鱼、豆腐）和20%低血糖生成指
数碳水（如杂粮饭、红薯）为主，烹饪
方式推荐蒸煮或凉拌，减少隐形油脂
摄入。

睡前3小时应避免进食，尤其需
警惕“假性饥饿”。夜间生长激素分泌
高峰（23点至次日2点）有助于脂肪分
解，但进食会抑制这一过程。若感到
饥饿，可先饮用温水观察15分钟，确认
有进食需求后再选择温牛奶或无糖杏

仁奶等低热量饮品。需严格避免饼
干、蛋糕等精制碳水，以防引发血糖剧
烈波动。

此外，张剑波医生提醒，减肥人
士日常进食应遵循“总热量摄入小于
消耗量”原则，注重营养均衡、少油少
盐，合理搭配蛋白质、膳食纤维、优质
碳水及健康脂肪。注意：一是不要暴
饮暴食，控制进食零食、饮料，戒掉夜
宵；二是进餐宜细嚼慢咽，有利于增加
饱腹感，减少进食总量；三是按“蔬菜
—肉类—主食”的顺序进餐，有助于减
少高能量食物的进食量。

针对减重人士，张剑波医生提出
如下饮食建议：早餐考虑高蛋白加膳
食纤维的饮食，比如1个水煮蛋、半根
玉米、200毫升无糖豆浆和一小把圣
女果搭配食用。午餐增加适量碳水
同时均衡营养，比如香煎鸡胸肉（少
油）、杂粮饭、白灼西蓝花、凉拌木耳
等。晚餐饮食要清淡，最好是低热量
加易消化的食物，比如清蒸鲈鱼、蒜蓉
空心菜、半根黄瓜等。 （人民日报）

生死竞速，
ECMO技术为心源性
休克患者“抢回”生机

近日，无锡市锡山人民医院
凭借精湛的医疗技术与多学科协
作优势，运用体外膜肺氧合（EC-
MO）技术，成功将一名心源性休
克患者从死亡线上拉回，再次彰
显医院在危急重症救治领域的硬
核实力。

3月19日晚，54岁的钱先生
（化名）因“突发呼吸困难3.5小
时”，由120急救车紧急送至锡山
人民医院急诊科。急诊科值班医
生陶亚玲迅速展开检查，结合患
者“高血压、糖尿病”病史，初步诊
断为急性左心衰伴肺水肿、心源
性休克，因心肌酶升高，不排除并
发急性心肌梗死的可能。急诊科
医护团队随即实施气管插管、机
械通气、升压处理等急救措施，暂
时稳定患者生命体征。

时间就是生命。面对复杂危
重的病情，医院医护团队即刻进
入“战斗模式”。心内科朱晓明团
队迅速为钱先生开展急诊“冠状
动脉造影术+左室造影术”，术中
未发现冠脉急性闭塞或严重病
变，排除心尖球形综合征。术后，
患者转入ICU接受进一步治疗。

尽管排除了急性心肌梗死等
病因，但钱先生仍处于心源性休
克、顽固性心衰状态，乳酸值居高
不下，血压难以控制，生命危在旦
夕。重症医学科许玺主任、高嵩副
主任联合心内科专家紧急会诊，经
严谨评估与讨论，决定启用VA-
ECMO（静脉-动脉体外膜式氧
合）为患者提供呼吸和循环支持，
为心脏争取宝贵的恢复时间。

在VA-ECMO的支持下，重
症医学科医护团队精心治疗、严
密监护，根据病情变化动态调整
治疗方案。经过一段时间的全力
救治与悉心护理，钱先生闯过重
重难关，生命体征逐渐平稳，心脏
功能逐步恢复，最终脱离危险，于
近日顺利出院。

此次心源性休克患者的成功
救治，从急诊科的快速响应、心内
科的精准诊断，到重症医学科的
全力施救，充分展现了锡山人民
医院多学科协作的强大实力。未
来，医院将持续提升医疗技术水
平，为患者健康保驾护航，创造更
多生命奇迹。

（杨洁丹）

4月8日早上8点，家住江阴的
小涵在上门服务的两位护士阿姨的
帮助下，20分钟不到的时间里就安
装好了动态心电图监测设备。临出
门上学前，小涵跟两位护士阿姨一个
劲道谢。这两位护士正是来自无锡
市儿童医院心血管内科专科护士吴
洁和黄丽慧。近日，市儿童医院顺利
完成全市“互联网+护理”服务“24小
时动态心电图监测”项目，将专业心
脏健康管理送到居民“家门口”。

家住江阴市的朱女士，因为女儿
小涵心脏健康问题，来到市儿童医院
挂号就诊，经过医生的综合评估，需
要给小涵做一次24小时动态心电图
监测。然而，由于朱女士的家距离市
儿童医院较远，每次往返医院就诊都
需要花费大量的时间和精力，这无疑
会给孩子的学业带来不小的困扰。
在得知市儿童医院新增了“24小时
动态心电图监测”服务后，朱女士立
即通过“无锡市儿童医院”微信服务
号进行了服务项目预约。

与家长确定上门时间后，吴洁和
黄丽慧备齐用物，准时来到朱女士家

中开展护理服务。护理人员操作娴
熟，严格遵循操作规程，仅用20分钟
就为孩子安装了动态心电图监测设
备，并说明了注意事项。安装完成
后，孩子便立即返回学校学习。在接
下来的24小时里，监测设备准确记
录了孩子的心脏健康状况，为医生提
供了精准有效的心电数据。次日，护
理人员再次上门取下监测设备。“头
一天预约，第二天护士就上门了，孩
子不用往返医院就能完成检查，真是
太方便了。”朱女士对医院推出的暖
心服务非常认可。

“此次平台上线24小时动态心
电图监测，也是服务的进一步优化
和升级。”市儿童医院护理部负责人
冯晓艳表示，从去年10月开始，医
院推出“互联网+护理”服务以来，收
到不少家长的“一键下单”，护理团
队人员都会在预约时间准时到达用
户家中进行专业服务。近半年来，
平台的使用也受到了家长们的一致
好评。

记者了解到，网上预约下单操
作步骤比较方便。只需打开“无锡

市儿童医院”微信公众号，点击底部
“护理服务”—“上门护理”菜单栏，
进入“互联网+护理”服务平台。平
台界面里有“临床护理、母婴护理、
专科护理、康复护理”子菜单，若家
长有临床护理需求，就点击“临床护
理”，里面会出现“24小时动态心电
图监测（安装/拆卸）”“留置/更换导
尿管护理”“标本采集”等子项目，家
长根据需要填写服务对象、服务内
容等情况，平台会根据家长提供的
信息，出具包含上门服务费、医疗服
务费、交通费的总费用清单，家长点
击提交就可以完成。 （葛惠）

动态心电图可上门监测
“互联网+护理”再升级
市儿童医院“一键下单”服务推新

一天中容易长胖的四个时间点，如何合理饮食


