
看完是不是有点蒙？别急，
你不需要一步到位。只要从下面
4个细节开始微调：

改变一：主食粗细搭配
优先选择糙米、燕麦、玉米等

杂粮，替代部分白米、白面，全谷
物占主食总量的1/3～1/2即可。

改变二：蛋白质荤素搭配
蛋白质建议“荤素搭配、优选

禽肉与豆制品”。
荤——鱼、禽、肉、蛋等每日

推荐摄入量为120～200克。
鱼 虾 类 每 周 推 荐 摄 入 量

300～500克，海产品或淡水产品

均可；鸡蛋每日1个（约50克）即
可，适量摄入以补充优质蛋白；优
先选择无糖酸奶、低脂牛奶，推荐
成人每日摄入量300～500克。

素——大豆每日与坚果合计
摄入量约35克（大豆制品可按干
豆折算）。

豆制品优先选择豆腐、豆浆
等家常品类即可；核桃、杏仁、花
生、瓜子等家常坚果皆可，每日吃
几颗。

少吃——红肉（牛肉、猪肉）
及加工肉类（腊肉、香肠等）。

改变三：吃够一斤菜半斤果

每日蔬菜摄入量 300～500
克，水果摄入量200～350克。建
议注重颜色多样性，多摄入深色
蔬菜（菠菜、西蓝花、油菜、芹菜
等）与低GI水果（苹果、柚子、猕
猴桃、梨等）。

改变四：烹调多蒸煮炖清炒
做饭建议少盐少油，烹饪方

式以蒸、煮、炖、清炒为主。优先
选择菜籽油、花生油等家常植物
油。成人每日食用盐摄入量不超
过5克，除减少烹饪用盐，还需控
制咸菜、预制菜、酱油等高盐食品
摄入。

宁波 62 岁的李先生退休后
想减肥养生，天天爬山跑步，结
果把脚腕练伤了，两年没瘦下几
斤；后来脚伤没法运动，体重一
路飙升，每天吃5种慢病药，整个
人总是感觉很乏力。

来到医院就诊时，李先生的
体重已达到98.4公斤，内脏脂肪
面积216平方厘米。有Ⅱ型糖尿
病、原发性高血压、肝硬化、阻塞
性睡眠呼吸暂停综合征、肥胖
症，还有糖尿病肾病。

宁波大学附属第一医院内分
泌科主任医师励丽的一句话点
醒了他：“减肥从来都是‘七分
吃，三分练’。之前爬山、跑步，

运动强度不小，但饮食一点没控
制，运动完反而吃得更多，相当
于水池一边放水一边进水，当然
瘦不下来。”

原来，李先生退休后的生活
看似规律清闲，每天都坚持运
动，但实则暗藏诸多不良习惯，
尤其是饮食上：偏爱精细碳水，
三餐主食以白米白面为主；蔬菜
摄入很少、优质蛋白严重不足；
吃饭口味偏重，闲暇时还爱吃瓜
子等高油零食；还会饮用奶茶等
含糖饮品，饮水量严重不足。

“咱们就从好好吃饭、坚持
走路改起。”医生说。

一个吃饭习惯改变：考虑到

李先生有糖尿病、高血压和肾
病，饮食按照“地中海饮食”结合

“211餐盘”的方案，同时严格计
算蛋白摄入量。

一场走路运动：平时就快
走，心率控制在 100～120 次/分
钟，早晚各出门快走一次，每周
累计凑够150分钟；力量训练每
周安排2～3次，用弹力带、轻哑
铃做自重蹲起、臀桥等基础动
作。

最终，李先生的体重从 98.4
公斤降到了 79.9 公斤，3个月整
整瘦了约37斤，而且不少指标趋
于正常，5种慢病药医生也让他
陆续停了4种。

医生给李先生制定的“地中
海饮食+211餐盘饮食”调整其实
很简单，全是可落地的细节：

早餐，从米饭配豆腐乳，改成
两个水煮蛋搭配 150克焯菠菜，
淋上少量橄榄油，用“慢碳水”替
代精制白米；每餐保证掌心大小
的优质蛋白，鱼、蛋、酸奶、豆干换
着花样安排；各种饮料彻底戒掉
了，饮水量也从每天两瓶矿泉水
逐步增加到2000毫升；吃饭速度
慢了，每口尽量咀嚼20～30下。

这套“地中海饮食+211 餐
盘”的方案，为啥这么管用？

地中海饮食：核心“高纤、高
钙、抗氧化、低脂、低热量”。

每餐都有水果、蔬菜、全谷
物、橄榄油、豆类、坚果、香料；每
周至少吃2次鱼和海鲜；禽类、蛋
类和奶制品每周可以酌情吃一
点；红肉和甜食只能偶尔吃。

“211 餐盘”：即每餐将餐盘
（直径约 21～23 厘米）分为 3 部
分，2份蔬菜+1份蛋白质+1份碳

水化合物，达到热量与均衡营养
摄入的目标。其中，蔬菜能增强
饱腹感并延缓血糖波动，优质蛋
白质可以维持肌肉量并促进代
谢，而全谷物能稳定血糖并促进
消化健康。

提到健康餐，很多人的第一
反应是：水煮菜、戒掉主食，很难长
期坚持。从这套饮食我们也可以
看到，鱼肉、鲜蔬、主食样样都能
吃，在享受家常烟火味的同时，悄
悄缩小腰围、稳住各项身体指标。

医生给出的饮食调整，到底是吃什么、怎么吃？

一个吃饭习惯改变，3个月甩掉37斤

普通人日常饮食，先从这4个改变开始
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现代快报记者了解到，郭先
生因“胸痛胸闷并突发意识不
清”被紧急送往宝应县人民医
院。救治过程中，患者反复出现
室颤，心跳呼吸骤停，当地医院
立即予以心肺复苏，并初步诊断
为急性心肌梗死、心源性休克。
病情危急，当晚，患者被火速转
运至淮安市一院。

接到转诊通知后，急诊科主
任陈亮第一时间启动急诊绿色通
道，统筹协调ECMO团队、心内
科导管室及 EICU 做好接诊准
备，确保患者到达后能够立即得
到有效救治。到达医院后，在陈
亮主任的现场指挥下，急诊医学
科孙青松、谢守祥迅速为患者建
立静脉-动脉体外膜肺氧合（V-
A ECMO）支持，为后续治疗争
取宝贵时间。在ECMO的生命
支持下，心内科副主任谷阳连夜
为患者行冠脉造影检查，结果提
示右冠状动脉（RCA）中段闭
塞。术者当即予以支架置入，成
功开通闭塞血管。术后，患者转
入急诊重症监护室继续接受治

疗。
7月1日，患者心功能逐步恢

复，成功撤除ECMO。然而，康
复之路并非一帆风顺。7月2日，
下肢CTA检查提示患者存在右
下肢动脉血栓。陈亮主任立即组
织多学科会诊，协调血管外科团
队紧急为患者施行取栓手术，成
功保住了患肢。7月9日，患者顺
利拔除气管插管，神志清醒，自
主呼吸平稳。后续治疗中，患者
右侧腹股沟部位出现组织坏死。
7月24日，烧伤科为其行坏死组
织清创术；7月 27 日，拆除局部
VSD引流。经过一系列精心治
疗与护理，患者恢复情况良好。

目前，郭先生神志清醒，已能
经口进食，肢体活动自如，未遗
留神经系统及肢体功能后遗症，
各项复查指标均恢复正常。从心
跳骤停到康复出院，31天的生死
考验背后，是淮安市一院急诊、
心内、血管外科、烧伤科等多学
科团队的紧密协作与不懈努力，
也是院急危重症救治能力的一次
集中体现。

50岁男子突发心梗呼吸骤停
31天后救回来了

近日，在淮安市一院急诊重症监护室（EICU）门口，
50岁的郭先生在家人的陪同下，将一面锦旗交到医护人
员手中。就在一个月前，他因急性心肌梗死引发心跳呼吸
骤停，命悬一线。经过医院多学科团队31天的接力救治，
郭先生最终转危为安，康复出院，未遗留任何后遗症。

通讯员 陈凤丽 现代快报/现代+记者 李子璇

外出热得一身汗，陆先生回
家后端起一碗“凉茶”仰头就灌，
发现味儿不对，再一看是泡香菇
水。想着香菇是食材，这泡的水
也应该能喝。次日清晨起床后，
陆先生总觉得后背发紧、发涩，
老伴看了吓了一跳：“后背怎么
像被鞭子抽过似的。”

原来，陆先生从后颈到腰背
布满条索状红痕，四肢也陆续冒
出同样的红斑，有轻微灼热感。
他涂药后，红印反而越冒越多，
脸也开始发肿，眼看症状迟迟不
消，陆先生赶紧到长江航运总医
院·武汉脑科医院皮肤美容科就
诊。

接诊医生湛世萍发现，患者
皮疹呈特征性“鞭打样”条索红
斑，无明显瘙痒，和普通过敏性皮
炎表现不一样。她反复追问饮
食、用药史，老人这才想起误喝的
一碗泡香菇水，且匹配香菇皮炎
24—48小时的潜伏期。最终，医
生判断，正是因为误饮，导致生香
菇中的某些热不稳定性毒素进入

体内，随血液循环作用于皮肤，引
发了这种特征性皮损。

轻症香菇皮炎虽可自行消
退，但周期长达1—2周，易遗留
长时间色素沉着；若不及时干
预，皮疹可能持续扩大，出现水
肿、水疱甚至糜烂，少数患者伴
随低热、乏力，极个别患者会出
现肝功能一过性损伤。

8月4日，老人治疗3天后复
查，局部红痕已明显消退，后续
按规范方案持续干预，预计红斑
可在一周左右逐步消退。医生
提醒，多饮水促进代谢，避免热
水烫洗等刺激。

该科主任付陈慧提醒，香菇
的泡发水不可直接饮用，也不能
用来煮汤。她指出，误食不熟香
菇或泡发水后，可多喝温水促进
代谢，皮损处冷敷舒缓，同时可
外用弱效激素药膏、口服抗组胺
药，切勿热水烫洗、用力揉搓。
如果出现皮疹快速扩散、水疱、
发热、乏力、恶心等情况，应及时
就医。

老人误喝一碗泡香菇水
后背惊现“鞭打痕”

近日，武汉68岁的陆先生遭遇了一桩怪事，后背莫名
冒出一道道如同鞭子抽打后的条索红印，没想到是误喝
了一碗泡香菇水，引发了“香菇皮炎”。医生提醒，香菇需
充分高温烹煮，避免诱发皮肤病变。

据极目新闻

很多人都知道肥胖
会导致高血压、高血脂等
多种慢性疾病，适当减肥
能缓解甚至逆转慢性疾
病。浙江宁波62岁的李
先生（化名）退休后一心
想减肥，天天爬山、跑步，
结果不但没掉几斤，还把
脚腕练伤了。后来因伤
没法运动，体重一路飙升
到98.4公斤，每天靠5种
慢病药顶着。直到医生
一句话点醒了他。

不疯狂运动，只踏踏
实实改变了吃饭习惯
——3个月，体重从98.4
公斤降到79.9公斤，整整
瘦了 37 斤；原先每天必
吃的5种慢病药，医生也
让他陆续停了4种。他到
底是怎么做到的？

来源：人民日报健康客户端
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改变一个吃饭习惯，3个月甩掉37斤


