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健康

随着生活节奏的加快，外卖因方便快捷等
特点，成为许多人的日常饮食选择。然而，不
少食品卫生和健康问题也随之出现。如何吃
到既安全又健康的外卖呢？5月23日，湖北
日报全媒记者采访了武汉大学中南医院临床
营养科副主任、营养代谢NST（营养支持小
组）团队负责人代喆，请她给大家推荐了一些
小窍门。

做好加法和减法

为了将外卖做得有滋有味，许多商家在烹
饪过程中会加大油、盐、味精、鸡精等各种调料
的用量，这就会违背健康饮食的原则。

这些做法不仅有导致甘油三酯和含盐量
明显升高的风险，还可能诱发身体的慢性炎
症反应，长期的高脂饮食甚至可能引发急性
胰腺炎等。长期食用多油多盐多脂肪的外
卖，肝脏会承受高于正常情况下的代谢压力，
容易加快其老化。

代喆建议，吃外卖应做好“减法”，即尽量
避免重油重盐重糖的外卖，油炸类的食品偶

尔解解馋就好，把觉得太油太咸的菜在水里
涮一涮再吃。同时也要做好“加法”：可以自
己备点方便处理的谷薯类、蔬菜和水果带去
工作单位，比如红薯、玉米、圣女果、黄瓜、生
菜等。

此外，在麻辣烫、干锅、串串等食物的选
择上，已有超重肥胖、高血压、高血脂、糖尿病
或糖尿病前期等问题的患者或高危人群，更
要控制这些重口味食物的摄入量，尽量点口
味清淡的外卖。

另外，日常使用符合国家标准的食品级塑
料餐盒来装外卖，一般不会对人体健康造成损
害，也没那么容易导致中毒。但为了避免摄入
塑料微粒的风险，平时在使用外卖塑料餐盒
时，还是尽量不要盛装太烫或者过于油腻的食
物，也不要重复使用，可以考虑上班时将自带
的非塑料餐具放在常点的外卖店中。

食物多样营养均衡

营养健康的一个基本原则是食物多样、营
养均衡。代喆建议，点外卖可参考“四化”，即
主食多样化、肉类精选化、烹饪健康化、蔬果常
态化。

常点米、面、包子等高碳水食物当主食的
人，推荐在每天200至300克的谷类主食摄入

中，约三分之一至二分之一由全谷物和杂豆类
替代，比如燕麦、荞麦、绿豆等。另外也可吃
50至100克的薯类杂粮，如土豆、红薯、山药
等。上班族可以自带煮玉米、燕麦片等作为部
分主食，增加粗粮摄入。

炸鸡、烧烤、汉堡等多肉食品受到许多
“无肉不欢”人群的青睐。一般来说，肉类本
身是优质蛋白来源，每天推荐70至150克，
约 1到 2个鸡腿肉的量。我们点肉类外卖
时，建议选择荤素搭配的菜，如青椒肉丝，中
午推荐吃约50克的肉，再点一份叶菜类蔬菜
和一份含全谷类的主食搭配着吃。另外，可
选择健康烹饪的肉菜，比如清蒸鱼、白斩鸡蘸
少油调料等。

许多人每周要点2到3次以上奶茶，却很

少订购水果外卖。代喆提醒，可以在办公室备
点茶叶和柠檬，想喝奶茶时尝试用冷泡茶、柠
檬水代替。点外卖时尽量每餐有蔬菜、每天有
水果。例如，吃中式餐时，可选择荤素搭配的
盒饭，或在肉菜之外让店家加一份时蔬；吃西
式餐时，可另选一份蔬果沙拉作配菜；办公室
可放几种耐放或好剥的时令水果，作为加餐时
的健康零食选择。

轻食成为保持身材人群的选择。但是，并
非所有蔬菜都适宜生吃，如富含硝酸盐的蔬
菜、含草酸较多的蔬菜、野菜、淀粉类蔬菜、塌
地生长的绿叶菜等。这些菜生吃不仅容易造
成消化不良，还易引起食物中毒。制作轻食的
各个环节要保持清洁，将蔬菜彻底洗净，切生
熟食物的菜板要分开。

临床营养医生推荐——

这样外卖点餐
更营养更健康

湖北日报全媒记者 曾莉 通讯员 於鑫益 实习生 束焱

60多岁的刘先生平时身体硬朗，但有个肩
关节疼痛的老毛病。近3个月来，他感觉右侧肩
痛加重，且多方用药后均无效果。无奈之下，刘
先生前往湖北省中医院（湖北中医药大学附属医
院）光谷院区关节与创伤科就诊。

主治医师乔杰博士接诊后，迅速安排刘先生
进行磁共振检查，结果显示其右侧肩袖存在撕
裂，且肌腱撕裂程度较大，需要手术进行肩袖修
补。然而，在术前常规查血中，刘先生血糖值“爆

表”，疑似患有糖尿病。
经综合考虑，内分泌科专家决定先对刘先生

进行高血糖治疗，等血糖得到控制后，关节与创
伤科团队再为其实施关节镜手术。术后，刘先生
肩关节功能恢复较好，且在内分泌科的指导下，
对自身的糖尿病有了清晰认知。

近段时间，湖北省中医院关节与创伤科连续
收治了十几例类似刘先生这样的肩关节疼痛患
者，其中半数以上在肩关节疼痛治疗期间，或是

在肩袖损伤术前检查时，意外发现患有糖尿病。
针对这种现象，骨伤科霍雄涛副主任医师解

释：“肩袖损伤和糖尿病之间的相关性早已得到
业内重视。流行病学调查结果显示，1型糖尿病
患者中肩膀疼痛的患病率为10%左右，2型糖尿
病患者患病率高达22.4%。”

“这可能是由于糖尿病患者长期处于高血糖
状态、损伤肩关节周围小血管壁，致使肩膀局部
肿胀，引发肩关节炎性病变所致。”霍雄涛称，除

了肩袖损伤，临床上糖尿病患者还更容易出现肩
周炎、网球肘、足底筋膜炎等肌腱损伤类疾病。

肩袖是由肌肉和肌腱组织构成的袖状结构，对
肩关节的稳定和活动起到关键作用。肩袖损伤是
临床常见的肩关节疾病。随着年龄增长，中老年人
的肩袖组织会出现退行性变化，肌腱弹性和抗拉力
减弱。加之中老年人长年累月的肩部活动，给肩袖
的肌腱带来长时间的磨损和压迫，使得肩袖更容易
受到损伤。一旦肩袖组织老化退变，轻微外力、重物
提举或肩部过度使用皆可引发损伤。

霍雄涛提醒，肩关节疼痛患者需警惕肩袖损
伤，中老年人群体更需关注肩部健康。此外，糖
尿病患者在严格控制血糖期间，若出现肩关节不
适，应及时寻求专业医疗机构进行诊断与治疗，
以免延误病情。

警惕肩痛发出的“甜蜜”警报
湖北日报全媒记者 汪菁华 通讯员 胡梦 曾潇潇 实习生 陈梦媛

湖北日报讯（记者汪菁华、通讯员
王慧文、实习生丁若芯）“既切除了肿瘤，
还没在颈部留下疤痕！”近日，甲状腺癌
患者林女士从泰康同济（武汉）医院甲乳
外科出院时惊喜地说。

在一次常规体检中，27岁的林女士
得知自己右侧甲状腺部位有一个不到1
厘米的肿块，诊断为甲状腺癌，需手术切
除。常规手术会在脖子上留下一条长长
的疤痕，林女士十分抗拒。近日，林女士
求诊于泰康同济（武汉）医院甲乳外科徐
忠庆主任，得知林女士不想在自己的“天
鹅颈”上留疤，徐忠庆为其制定了一套个
性化手术治疗方案，决定采用经胸乳入
路腔镜下甲状腺结节切除术。

经胸乳入路腔镜下甲状腺结节切除
术，是指采用双侧乳晕处隐蔽小切口入
路，腔镜下操作切除颈部甲状腺病灶组
织，同时重点能够完整彻底清扫病灶转
移区域的淋巴结脂肪组织。由于腔镜可
以放大手术视野，医生可以清晰地看到
手术部位的状况，故操作精细度很高，不
仅不再给脖子留疤，且创口小、恢复快、
出血少，也减少了并发症。

5月10日，林女士接受了经胸乳入
路腔镜下甲状腺结节切除术，术中肿瘤
完全切除，淋巴结彻底清扫。

徐忠庆介绍，相比传统的甲状腺手
术，用腔镜来做甲状腺肿瘤的手术——
如经胸乳、口腔、腋窝或者从锁骨下入路
等方式，如今都已灵活应用到各类甲状
腺疾病的手术治疗中。这种手术的切口
在非体表可见区，小而隐蔽，深受年轻女
性患者的欢迎。

创口隐形 结节消失

甲状腺手术
另辟蹊径

湖北日报讯（记者刘钰杨、通讯员张执均、张天羿）5月
24日，省炎黄文化研究会第七届会员代表大会在汉举行。

该研究会通过举办学术研讨座谈会、编辑出版优秀
炎黄文化研究作品、举办专家讲堂和参加其他省市文化
交流活动，持续扩大炎黄文化的影响力，传承弘扬了中华
优秀传统文化。围绕“四海一家亲，共圆中国梦”，积极参
与世界华人炎帝故里寻根节相关工作，为文化强省建设
作出了贡献。

此次大会共有94名会员代表参加，选举产生了省炎
黄文化研究会第七届理事会，喻立平当选为新一届省炎
黄文化研究会理事会会长。

省炎黄文化研究会
第七届会员代表大会举行

5月24日，宜昌市滨江公园内，早起的
市民发现两只寿带鸟在高大的梧桐树上筑
巢。寿带鸟2012年被列入《世界自然保护联
盟濒危物种红色名录》，此鸟飘逸俊秀，有“林
中仙子”之称，在古代常被用作吉祥图案纹样，
也被称为“吉祥鸟”。今年发布的宜昌重点区
域鸟类资源调查成果显示，野生鸟类为18目
58 科 242 种，其中国家一级保护鸟类 4 种，分
别 是 黑 鹳 、中 华 秋 沙 鸭 、乌 雕 、黄 胸 鹀 。

（湖北日报全媒记者 刘曙松 摄）

湖北日报讯（记者张乐克、通讯员李伟、邓莉）“早
转、快转、尽转、多转……”5月20日，我省发布地质灾害
气象风险预警，全省应急管理系统的湖北地震和地质灾
害联络群里立刻忙碌起来，大家纷纷对照着一份地灾救
援口诀组织当地防救工作。

这一份地灾救援口诀，是省应急管理厅根据地质灾害
应急预案提炼要点，再因地制宜结合湖北地灾救援工作制
定的湖北省地质灾害应急救援工作法，具体内容包括五条
原则、十条措施、“四四（四转四保四有四防）目标”。

“全省已查明1.6万余个地质灾害隐患点，建成专业
监测点6700处。”省应急管理厅地震和地质灾害救援处
相关负责人介绍，湖北地质灾害多发易发，历来是我国地
质灾害防治的重点省份之一。以往地灾救援工作遵循国
家统一制定的预案开展，但预案非常专业复杂，基层工作
人员读起来费力难懂，不易落地操作。

“为何不化繁为简，创作一个朗朗上口的‘湖北口诀
版’预案。”省应急管理厅相关负责人萌生了这个想法。

短短200多字的“地灾救援口诀”，浓缩了省市地灾
救援工作的智慧结晶。省应急管理厅地灾处二级调研
员张雪燕全程参与了创作过程，“今年4月着手这项工
作，整个地灾处的同志群策群力，一本地质灾害应急预
案都被翻毛边了。光提炼要点还不够，口诀的前提是
内容‘不跑题’，形式上工整对仗，朗朗上口易记忆易传
播。”张雪燕介绍，经过广泛征求意见后，5月地灾救援
口诀正式发布。

“‘地灾救援口诀’还归纳提炼了近年来多起成功救
援的经验。”张雪燕介绍，2020年7月恩施市屯堡乡马者
村沙子坝发生滑坡，2045户8731人紧急避险，无一人伤
亡，靠的是群测群防及时转移群众，及时组织救援排险，
预防次生灾害……这些成功经验做法，都能和“口诀”中
五条原则、十条措施、“四四目标”一一对应。这份湖北地
灾救援口诀让地灾救援预案“活”起来。

地灾救援口诀
让预案“活”起来

5月15日9时40分，襄阳市高新区居民
凌月霞突发脑梗，老伴儿旋即拨通了120。

襄阳市急救中心接到电话，并将信息推
送至桃园路急救站；桃园路急救站120急救
车接令出发，7分钟后，凌月霞被抬进急救
车，直达襄阳市第一人民医院急诊科。

2021年以来，襄阳市投资1.3亿元建成
“以襄阳市急救中心为中心、7个县市区急救
中心为分中心、105个急救站为支点”的院
前急救一张网，为患者提供迅捷医疗救援保
障。

从40分钟降至15分钟
——急救车更快了

“您好，这里是襄阳急救120，有什么情
况请讲。”

“我父亲昏倒了，患有肝硬化，晚饭时喝
了二两白酒……”

5月19日22时，襄州区急救中心电话
响起。那一端的黄集镇高岗村村民高世荣
声音急切，这一端的襄州区急救中心副主任
党成相将详细地址、患者症状等信息输入

“襄阳市120指挥调度平台”。1秒钟后，平
台将信息推送至黄集镇急救站，并测算出一
条用时最短的行车路线。随即，该站医护人
员出发。

患者在2019年被确诊为酒精肝，后转
变为肝硬化。“第一次，我拨打120，等了半
个多小时才等到急救车。如今急救车越来
越快，几分钟就到了。”高世荣说。

2021年之前，襄州区急救中心挂靠在
襄州区人民医院急诊科，每天仅有3个班组
值班，却要服务全区80万人口。“因为车辆
少、路程远，错过黄金抢救期，发生过一些令
人遗憾的事情。”党成相说。

类似的情况在襄阳各县市区也存在，县
市区急救中心基本上都挂靠在本地综合医
院的急诊科，车辆数量有限、救援里程过长，
急救效率低。

为了解决这一问题，襄阳市建成“襄阳
市120指挥调度平台”和105个急救站，配
备急救车174台。目前，各县市区急救中心
接听电话时间从16秒缩短至3秒以内，派车
时间从5分钟缩短至2分钟以内，急救车抵
达时间从40分钟缩短至15分钟以内，实现
中心城区“10分钟”、非中心城区“15分钟”、
县市区“30分钟”的急救圈全覆盖。

从80%上升至100%
——急救处置更专业

“幸亏学了开放性创伤的急救知识，帮
他保住了一条胳膊。”5月19日，老河口市洪

山嘴镇急救站医生付磊一边说，一边给病床
上的尹某换药。

半个月前，尹某驾车发生交通事故。正
在值班的付磊迅速抵达现场，发现尹某左臂
骨折，并伴有出血状况。止血、包扎、固定、
上车后输血……利用此前学到的急救知识，
付磊妥善处置，尹某转危为安。

在镇级卫生院设置急救站，是襄阳市院
前急救一张网建设的创新举措，但乡镇卫生
院医护人员参与急救经历少、急救知识缺乏
也不同程度存在。

如何从“急救小白”转变为“行家里
手”？襄阳市急救中心加大培训力度，组织
专家教授送课下乡，分批次邀请乡镇卫生院
医护人员赴襄阳市急救中心跟班学习。

2023年8月，付磊在襄阳市急救中心及
襄阳市第一人民医院、襄阳市中心医院跟班
学习2个月，多次参与现场急救。

截至目前，襄阳市已实现1326名急救
站调度员、医护人员、驾驶员、担架员培训全
覆盖，“上车即入院”的模式基本形成，急救
处置率从原来的80%上升至100%。

从急救车说了算到病人说了算
——病人多了选择权

4月20日0时20分，枣阳市太平镇居民

罗某某搭乘枣阳市急救中心2009号急救
车，从广西河池市人民医院抵达枣阳市第一
人民医院，全程12小时25分钟。

两天前，在河池市务工的罗某某突发脑
梗，被送至河池市人民医院抢救。病情稳定
后，罗某某提出想回枣阳市第一人民医院继
续治疗，但河池市急救中心不具备跨省转运
病人的能力，于是向枣阳市急救中心求援。

随即，枣阳市急救中心安排2名医护人
员、2名驾驶员星夜前往，完成跨越2000多
公里的转院回乡。

“以前可不是这样，急救中心挂靠在哪
家医院，急救车就把病人运到哪家医院。”枣
阳市急救中心副主任杨志说，由此引发的医
患纠纷不少。

襄阳市院前急救一张网，严格遵循“病
人意愿、就近救急、专科优势”三大原则，让
病人有了更多选择权。即在病人意识清醒、
身体情况允许的前提下，以病人意愿为准；
在病人身体情况不允许情况下，以距离近、
用时短为准；最后是根据病人实际病情，选
择特色专科医院。

襄阳市急救中心主任任根成表示，该市
还将建设20个村级微型急救站和9个水上
急救站，持续密织院前急救一张网，为守护
人民群众生命安全助力。

抬上救护车即入院

襄阳密织院前急救一张网
湖北日报全媒记者 赵峰 通讯员 刘艳敏 龚波

“林中仙子”寿带
长江岸边筑爱巢
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