
很多人费心搭配食谱，却常常忽
略吃饭顺序，掌握“黄金进食法则”，有
助于轻松减重、调节血脂、平稳血糖。
有国际期刊曾发表相关研究，同样
的饭菜，仅进食顺序不同，餐后血糖
水平、饱腹感就会出现明显差异。

吃饭“第一口”吃什么，直接影响
体重与身体健康。相对于主食、肉
类，非淀粉类蔬菜含有较多膳食纤
维，可以增加咀嚼时间，帮助抑制食
欲、延缓胃排空速度，使餐后血糖更
平稳。先吃蔬菜还能提升饱腹感，自
然减少主食摄入，助力体重管控。

无论居家吃饭、食堂就餐还是
点外卖，都请记住核心顺序：清汤→
蔬菜→蛋白质→主食，这是控制热
量超标最简单有效的方法。

有喝汤习惯的人，可以饮用
200～300毫升无油清汤或温水，增
加胃部饱胀感，降低食欲；尽量避开
重油、重盐、浓肉汤。蔬菜优先选择
烫、清煮做法，少盐少油，最大程度
保留营养。此时已有饱腹感，再吃
肉、鱼、蛋、豆制品等优质蛋白。烹
饪建议选择蒸、煮、炖，少吃高温油
炸、油煎食物。米饭、面食、包子等
主食放在最后吃，可延缓血糖上升；
加上此时饥饿感大幅降低，不会过
量摄入淀粉。若把精米白面换成杂
粮饭，健康效果更佳。

以上吃饭顺序，适合大多数人
群，尤其适合糖尿病患者和体重超
重人群，有助于控制血糖、减轻体
重。对于肥胖、超重人群，体重下降
还有利于减轻脂肪肝负担。

消化不良、胃酸分泌过多等胃
部有疾病的人群，空腹吃粗硬、生
冷高纤维蔬菜易引发胃部不适，这
类人群更适合软烂蔬菜与主食搭
配同食。 据人民网

吃饭顺序直接影响
体重与身体健康
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本报讯（YMG全媒体记
者 刘晋 通讯员 李成修 李
添祎 李凌峰 摄影报道）近
日，烟台毓璜顶医院莱山院区
创伤骨科团队成功完成北方
地区首例股骨近端髓内钉内
固定（TFN-ADVANCED，简
称TFNA）手术，为一名车祸
致右侧股骨转子下粉碎性骨
折的年轻患者精准复位、稳固
固定，标志着该院在股骨近端
骨折微创治疗领域跻身区域
领先行列，填补了北方地区该
项技术的空白。

据毓璜顶医院莱山院区
创伤骨科负责人史鹏副主任
医师介绍，股骨转子下骨折
属于高能量损伤导致的严重
下肢骨折，临床治疗极具挑
战性。此类骨折不仅复位难
度大、骨折不愈合率高，还伴
随内固定物易断裂、并发症
多发、二次翻修难度大等棘
手问题。尤其对于年轻患者
而言，传统固定方案弊端突
出——普通螺钉、髋螺钉、
螺旋刀片等要么存在把持
力不足、内固定易出现切出
或脱出等问题；要么存在骨

折愈合后取出困难的问题，
不利于早期功能锻炼，难以
兼顾稳固固定与远期康复的
需求。

本次手术的患者为37岁
男性，因骑摩托车遭遇车祸，
造成右侧股骨转子下粉碎性
骨折，骨折断端成角移位明
显，伤情复杂。考虑到患者
年轻、骨量好，骨折部位特
殊，且对术后早期负重、功能
恢复及后期内固定取出有明
确需求，史鹏团队经过严谨
评估与反复研讨，决定放弃
传统固定方案，选用目前国

际最先进的TFNA股骨近端
髓内钉系统实施手术。

作为新一代髓内钉技术，
TFNA系统在设计上实现多
项革命性优化：采用钛钼合金
材质，主钉强度更高、抗疲劳
性更强；近端孔的设计能够减
少骨质损伤的同时提升固定
稳定性；锁定机制可选、加压
距离可控，既能适配老年骨质
疏松患者，更能精准满足年
轻、骨量良好患者的复杂骨折
固定需求，有效避免内固定切
出、松动和难取出等风险和问
题，为患者全程康复提供更全

面的保障。
手术由史鹏主刀，团队骨

干医师密切配合，仅通过股骨
近端外侧2-3厘米的微小切
口，便顺利完成髓内钉置入、
髋螺钉植入及远近端锁定等
关键操作，全程微创、出血少、
创伤小，手术耗时仅约 1 小
时。术后复查显示，患者骨折
复位精准、内固定位置理想，
达到解剖复位标准；术后第二
天，患者即可在床上开展肢体
功能锻炼，疼痛轻微，恢复进
程远超预期，对治疗效果十分
满意。

此次北方首例TFNA技
术成功应用于年轻股骨转子
下骨折患者，是毓璜顶医院莱
山院区创伤骨科深耕微创技
术、接轨国际前沿的重要里程
碑。科室将继续以学科建设
为抓手，以技术创新为动力，
充分发挥区域医疗中心的引
领作用，不断提升复杂骨折、
严重创伤的综合救治能力，为
胶东地区及北方区域骨科患
者提供更优质、高效、前沿的
医疗服务，为区域骨科微创技
术发展注入新动能。

西安交通大学第二附属
医院呼吸与危重症医学科副
主任医师吴媛媛说，虽然目前
哮喘还无法根治，但通过科学
规范治疗，完全可以控制病
情，患者能够正常生活、工作
和学习，不用再被咳嗽、喘息
困扰。

吴媛媛强调，一些哮喘患
者认为“不发作就不用吃药”，

或者擅自停药、减药，这是非
常危险的，很容易导致病情反
复、加重，甚至引发严重的哮
喘急性发作，危及生命。哮喘
急性发作时，使用沙丁胺醇气
雾剂救急，能迅速扩张气管，
几分钟内缓解喘息。平时不
发作时，应遵医嘱使用含有布
地奈德等吸入激素类药物控
制症状。“很多人一听激素就

害怕，其实吸入的激素剂量极
小，主要作用于气道，几乎不
进入血液。”吴媛媛说。

专家提醒，哮喘患者在
治疗期间一定要定期复诊，
医生会根据患者的病情变
化，调整用药方案，确保治疗
效果。同时，不要轻信“偏
方”“根治哮喘”的虚假宣传，
避免延误治疗。 据新华社

总在凌晨咳嗽 可能是身体的哮喘信号
哮喘是全球最常见的慢性呼吸道疾病之一，不少患者深受其困扰。哮喘有哪些症状？哪

些因素会引发哮喘？听听专家怎么说。

“哮喘不是细菌感染，而
是气道的高度敏感。”西安交
通大学第二附属医院呼吸与
危重症医学科主任医师杨拴
盈介绍，咳嗽是哮喘最常见的

症状之一，尤其是凌晨咳嗽，
很多患者会在凌晨2-4点被
咳醒，以干咳为主，有时会有
少量白痰，吃普通止咳药效
果不佳。此外，患者还会出

现喘息、胸闷、气短等症状。
这些不适可能突然出现，也
可能在接触某些东西后发
作，有时能自行缓解，有时需
要用药才能好转。如果出现

以上一种或多种症状，尤其
是凌晨咳嗽频繁、持续超过8
周，一定要及时去医院检查，
明确是否为哮喘，避免误诊
误治。

杨拴盈表示，哮喘通常由
多种因素引发，主要包括遗传
因素、环境因素、生活习惯以
及其他因素。

“从遗传因素来说，哮喘
有明显的家族聚集性，如果你

的父母、兄弟姐妹有哮喘，那
么你患病的概率会比普通人
高很多。”杨拴盈说，环境因素
是最常见的哮喘诱因，如空气
中的花粉、尘螨、霉菌，宠物的
毛发、皮屑等都可能刺激气道

引发不适。
不良生活习惯、过度劳

累、情绪波动大等，会降低身
体抵抗力，让气道变得敏感，
诱发哮喘。吸烟或长期接触

“二手烟”“三手烟”，也是引

发哮喘的重要因素。此外，
感冒、流感等呼吸道感染，会
直接刺激气道炎症加重，诱
发哮喘。部分人对某些食物
过敏，食用后也可能引发哮
喘发作。

很多人把枕芯买回来，套上枕
套，就再也没清洁过它。有时候你
会感到莫名痒甚至过敏，“元凶”可
能就是被忽视的枕芯。

人每晚通过头皮和面部排出的
汗液和油脂，会不断渗透进枕芯。
比起女性，男性拥有更高的雄激素
水平，雄激素控制着油脂分泌，因此
男性的枕头往往更容易发黄。

复旦大学附属中山医院检验科
主任技师郭玮介绍，使用超过1年的
枕芯，其重量约有1/10可能来自汗
液、皮脂、皮屑等代谢物与灰尘的混
合物，这无疑成了微生物滋生的温
床。英国曼彻斯特大学研究提醒，
使用超过1.5年的枕芯中，含有数百
万真菌孢子（如曲霉菌、青霉菌）。

尘螨是枕芯里最常见的。人的
头皮和面部每天都会脱落皮屑，恰
好为尘螨滋生创造了条件。长期不
清洁的枕芯里包含大量尘螨，其排
泄物与尸体就是过敏原；真菌孢子
也是室内常见的过敏原。它们会随
着呼吸进入鼻腔和气管，引发打喷
嚏、流鼻涕、鼻塞、咳嗽，甚至哮喘。
枕芯里的尘螨、细菌和油脂会反复
接触面部皮肤，容易导致毛孔堵塞、
细菌感染，引发痤疮、毛囊炎、过敏
性皮炎。长期接触霉菌孢子，会持
续刺激免疫系统。对于免疫力较弱
的老人及婴幼儿，甚至可能面临感
染的风险。 据人民网

枕芯长期不清洁
可能导致过敏
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哮喘有哪些症状？

哪些因素会引发哮喘？

哮喘可以根治吗？


