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市疾控中心温馨提示：

两节外出做好个人防护

节日期间，不少市民计
划外出旅行。市疾控中心提
示，市民要提前查询目的地
天气、交通及景区开放情
况，合理规划行程，避开人

流高峰；要携带感冒药、消
毒湿巾、免洗手消毒液、口
罩等防护药品及物品；前往
山区、水域游玩时，要注意
天气变化，防范地质灾害和

溺水风险，不进入未开发区
域；尽量在正规餐馆就餐，
避免在路边摊用餐，不食用
来源不明的食物。

记者 刘涛

国庆、中秋两节到来之际，9月28日，市疾控中
心发布健康提示，节日期间，人员流动频繁，市民
要做好肠道传染病、呼吸道传染病的防控，严把

“入口关”，做好个人防护，安心健康过节。
节日期间，人员流动频

繁，各类呼吸道传染病传播
风险增加，要做好个人防
护，降低感染风险。

市疾控中心提示，在人

员密集场所，如车站、商场、
景区，或密闭空间，如飞机、
高铁，要科学佩戴口罩，减
少飞沫传播；居家或入住酒
店时，每日要开窗通风，且

要避免近距离接触有咳嗽、
皮疹等症状的人员；如果出
现发热、咳嗽等症状时，尽
量居家休息，必要时佩戴口
罩就医。
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近日，绿地社区、阳光汾河湾社区、阳光南社区联合
中化二建集团医院及辖区社区卫生服务站开展义诊活
动，除提供常规检查外，还针对秋季易发疾病，提醒居民
们做好预防措施。 李晓琳 摄

本报讯（记者 刘涛）
喝奶茶、熬夜刷手机、久
坐……殊不知，这些习惯正
悄悄伤害着年轻人的身
体。9月28日，万柏林区医
疗集团中心医院普外科副
主任张雷提醒，胆结石如今
在年轻群体中发病率逐年
上升，这与年轻人生活方式
长期失衡有很大关系。

“胆囊是个拳头大小
的器官，在人体中扮演着

‘胆汁仓库’的角色。当人
体摄入油腻食物时，胆囊
就会收缩并排出胆汁帮助
消化，而不良的生活方式
正让胆囊这个精密系统频
频‘罢工’。”张雷提醒，一
是饮食不当，如今，不少年
轻人日均脂肪摄入量较父
辈增加 40%，精制碳水摄
入量超标 2.3倍，如网红奶
茶，每杯含糖量相当于 14
块方糖，炸鸡汉堡中的饱
和脂肪酸超过日推荐量的
3倍，这种“糖脂炸弹”组合
刺激肝脏超负荷生产胆固
醇，胆汁成分失衡就会形
成结晶；二是生物钟紊乱，
夜班族患胆结石风险增加
57%，凌晨 2 时，肝脏本该
进入排毒模式，持续进食
却迫使它继续分泌胆汁，
这种昼夜节律紊乱直接导

致胆汁淤积；三是久坐，每
天静坐超 8 小时者，胆汁
排出效率降低 35%，缺乏
运动的人，会导致胆囊肌
张力下降，胆汁沉积；四是
体重波动，极端减肥者每
月体重波动超过 5 公斤
时，胆汁胆固醇饱和度骤
增 40%；五是代谢综合征，
年轻糖尿病患者胆结石风
险增加 3 倍，高甘油三酯
血症患者风险提升 2.5倍，
这些“富贵病”正在年轻
化，形成结石滋生的温床。

如何科学预防胆结
石？张雷建议，采用“333”
饮食法，即每日 3份优质蛋
白（鱼、豆、蛋），3种颜色蔬
菜，3小时进食间隔，特别推
荐秋葵黏液、木耳多糖等可
溶性膳食纤维，能有效吸附
胆汁酸；每天进行20分钟运
动，早中晚各做 7分钟核心
训练，周末可增加 1小时有
氧舞蹈；建立“光饮食”习
惯，早餐暴露在自然光下进
食，晚8时以后，使用琥珀色
灯光，睡前一小时远离蓝光
设备；每月体重波动控制在
2% 以内，采用“211 餐盘
法”，即 2拳蔬菜、1掌蛋白
质、1拳主食；定期检测血脂
血糖，甘油三酯控制在 1.7
毫摩尔/升以下。

中秋月圆，月饼飘香。对于糖尿病患者而言，这份甜蜜的诱
惑常伴随着血糖飙升的担忧。糖友如何科学吃月饼，健康过中
秋？9 月 28 日，市第二人民医院内分泌科副主任医师高颖提醒，
只要掌握正确方法，糖尿病患者同样可以享受月饼的美味。

“了解月饼营养成分，科
学饮食，可保持血糖稳定。”高
颖表示，糖尿病患者选购月饼
要学会看营养成分表，重点关
注五大指标。

一看碳水化合物含量。
这是影响血糖最直接的成分，
一块传统月饼（约 100克）的碳
水化合物含量通常在 45 克至
65 克之间，相当于 3 份至 4 份
主食的量。这里特别提醒的
是，有些标注“低糖”的月饼，
可能使用麦芽糖醇等代糖，虽
然升糖指数较低，但碳水化合

物总量未必减少。
二看脂肪含量与类型。

月饼中的脂肪含量普遍较高，
尤其是饱和脂肪酸。传统月
饼每 100 克可能含有 15 克至
30克脂肪，其中约 40%为饱和
脂肪酸，相比之下，五仁月饼
含有更多来自坚果的不饱和
脂肪酸，对心血管更友好。

三看膳食纤维。高纤维
月饼是糖尿病患者更好的选
择，因为膳食纤维可以延缓糖
分吸收。每 100克的优质月饼
可能含有 3 克至 5 克膳食纤

维，主要来自全谷物外皮或坚
果馅料。

四看钠含量。部分月饼
钠含量较高，尤其是咸味月
饼，对伴有高血压的糖尿病患
者不利，建议选择每 100 克钠
含量低于 200毫克的产品。

五看总热量。月饼属于
高热量食品，传统月饼每 100
克约 400大卡至 500大卡。即
使是无糖月饼，热量也不低。

“糖友要记住，无糖不等
于无热量，更不等于可以随意
吃。”高颖强调。

挑月饼：记住“五看”

面对琳琅满目的月饼市
场，糖尿病患者如何选择月
饼？

高颖建议，五仁月饼，富
含不饱和脂肪酸和膳食纤维，
坚果中的健康脂肪可以延缓
胃排空，降低餐后血糖峰值，
是相对理想的选择。

无糖低糖月饼，使用麦芽
糖醇、赤藓糖醇等代糖替代蔗
糖，但需注意查看营养成分
表，确认碳水化合物总量。

高纤维月饼，添加了全麦
粉、燕麦或菊粉等成分，膳食纤
维含量更高，有助于平稳血糖，
这类月饼通常升糖指数较低。

冰皮月饼，相比传统月
饼，冰皮月饼通常油脂含量较
低，但需注意其糖分不一定
少，应仔细查看标签。

高颖特别提醒，糖友要谨
慎选择以下几类月饼，如传统
莲蓉、豆沙月饼，馅料含糖量
极高，且多为精制糖，升糖速

度快；奶黄、流心月饼，除了高
糖，还含有大量奶油和黄油，
饱和脂肪含量高；水果月饼，
多数使用蜜饯而非新鲜水果，
实际含糖量很高；酥皮月饼，
外皮由大量油脂制成，热量极
高。

“没有绝对的好坏，只有
合适的选择和适量的享用。”
高颖表示，糖友可以根据自身
血糖控制情况，在医生指导下
选择合适的月饼种类。

选种类：掌握“优选法”

“选对月饼只是第一步，
如何吃同样关键。”高颖为糖
友总结了四大食用要点。

一是严格控制食用量。
建议每次不超过 1/4 个月饼，
约 25 克，这相当于 15 克至 20
克碳水化合物，可替代半碗米
饭。

二是选择最佳时间。建

议在 10 时或 15 时至 16 时，即
两餐之间食用，此时血糖相对
稳定，对血糖波动影响较小。

三是及时监测血糖。食
用月饼后 1 小时至 2 小时，及
时监测血糖，了解月饼对自身
血糖的具体影响。

四是适当运动。可在餐
后进行 20分钟至 30分钟的轻

度有氧运动，如散步，有助于
消耗部分热量，平稳血糖。

“糖尿病患者并非完全不
能享受中秋的乐趣，关键在于

‘科学选择、严格控制、密切监
测’。”高颖说，吃月饼时要相应
减少主食摄入量，菜肴要清淡，
确保血糖稳定，健康过中秋。

记者 刘涛

吃月饼：把握“四要点”

年轻人胆结石高发
不良生活方式是主因

秋季是肠道传染病高发
期，诺如病毒、细菌性痢疾等通
过污染食物、水源或接触传播，
易引发聚集性疫情，要预防病
从口入。

市疾控中心提示，要注意
饮食卫生，外出就餐时，要选择
正规餐饮场所，避免食用生冷、

未煮熟食物，不喝生水，慎食野
生菌类；聚餐时，使用公筷公
勺，减少交叉感染风险；饭前便
后、接触公共物品后要用流动
水洗手，或使用含酒精的免洗
洗手液；如出现腹泻、呕吐、发
热等症状时，要立即就医并告
知近期饮食史。


