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□ 金萌萌 睢智新

为快速瘦身，不少市民选择节食减
肥，只吃水煮菜，戒掉主食，虽短时间体
重下降，却引发乏力、脱发、内分泌紊乱
等一系列身体问题。近日，年轻女士李
静（化名）因节食减脂后浑身乏力、面色
暗沉，来到聊城市第二人民医院临床营
养科就诊，主任孔令甲接诊后提醒，减
重不等于饿肚子，极端节食危害大，科
学均衡膳食才能实现稳定减脂，避免反
弹。

患者李静说，为快速减掉体重，她
连续一个多月严格节食，几乎不吃主
食，日常只食用水煮蔬菜，还搭配减脂
代餐。体重虽然掉得很快，但慢慢感觉
到浑身没劲、掉头发，气色变差，稍一活

动就心慌。她担心身体出问题，前来医
院就诊。

孔令甲介绍，像这样盲目极端减脂
的就诊患者不在少数。很多人为追求
快速减重，过度节食，完全戒掉主食，长
期吃水煮菜，依靠极低热量饮食快速掉
秤。这种方式减掉的大多是水分和肌
肉，并不是脂肪，减脂效果十分短暂，还
会造成基础代谢下降、身体乏力、脱发、
皮肤暗沉、免疫力降低，甚至内分泌紊
乱。一旦恢复正常饮食，体重极易反
弹，陷入减重、反弹、反复节食的恶性循
环。

“健康减重的核心是控制总热量、
保证营养充足、膳食均衡，不能一味挨
饿。”孔令甲解释，减脂期间不需要戒掉
碳水，可以把精米、白面替换成玉米、红

薯、燕麦、糙米等复合碳水，平稳血糖、
延长饱腹感，持续供给身体能量。同时
足量摄入鸡蛋、鱼虾、瘦肉、豆制品这类
优质蛋白，减少肌肉流失，维持基础代
谢，防止减脂后皮肤松弛。日常食材尽
量多样化，荤素搭配，多吃新鲜蔬菜，适
量吃低糖水果，搭配少量优质脂肪，保
障维生素、矿物质和膳食纤维摄入，维
持身体正常代谢。

孔令甲特别提醒市民，减重切忌急
于求成，也不要跟风网红极端断食法，
不滥用减肥产品，否则，极易损伤肠胃
功能、扰乱身体代谢。减重是长期的生
活方式调整，需摒弃节食误区，只有坚
持科学膳食、规律作息，循序渐进调整
体态，才能实现健康减脂、体重不反弹
的目的。

□ 周长才 苏含

“透析室，是一方不见四季的方寸天
地。窗外寒暑更迭，室内唯有仪器低鸣、
血泵不息。一次次上机、下机，串联起肾
友对抗病痛的漫长征程。于我而言，冰
冷的器械之下，藏着护理人纯粹的守护；
重复琐碎的日常里，盛满治愈人心的温
情。”日复一日的透析护理工作，让市第
二人民医院护士许光欣感慨万千。

清晨，许光欣准时开启一天的护理
工作。透过玻璃门，两道相依的身影映
入眼帘：年过花甲的张华英（化名）坐在
轮椅上，左臂打着厚重的石膏，行动不
便；张爷爷（化名）稳稳地推着轮椅，步履

缓慢却坚定。半年来朝夕相伴，风雨无
阻，从未间断。

张华英初到科室时，长期尿毒症已
使她的身体日渐虚弱。屋漏偏逢连阴
雨，一次意外跌倒又造成左臂骨折，双重
病痛接踵而至，让她的生活自理更加困
难。翻身、起居都需要他人照料，身体的
疼痛加上生活无法自理的无力感，让她
日渐消沉、郁郁寡欢。

一次测量血压时，她轻声叹息：“我
整日拖累老伴，活着太累了。”许光欣一
边耐心倾听，一边进一步评估她的情绪
状态及安全风险，并及时与主管医生沟
通。许光欣深知，透析能够净化血液，却
难以抚平心底的伤痕。困住她的，不只
是病痛，还有满心的愧疚与自我否定。

通过持续关注张华英的身心状态，
许光欣发现受长期卧床和骨折疼痛影
响，她的食欲一直较差。再加上需要遵
医嘱控制液体摄入，她常常口干不适、身

心俱疲。营养摄入不足不利于骨折康
复，这样的恶性循环，不断消磨着她的意
志。一次上机前，许光欣蹲在轮椅旁，轻
轻握住她微凉的手，柔声安抚：“奶奶，我
们既要按要求控制液体摄入，也要结合
检查结果科学安排饮食，适当补充优质
蛋白和能量。营养状况改善了，有助于
身体恢复，也能让您更好地耐受透析。”
张华英抬眸看向许光欣，眼底的迟疑之
中，悄然亮起一丝希望。

结合张华英的透析情况、骨折恢复
进度及身体耐受程度，许光欣与医生、营
养师共同评估，为她制定了个体化护理
和饮食指导方案，并叮嘱其家属，应根据
检查结果和饮食要求，适量进食。

透析治疗期间，许光欣遵医嘱设
置并密切观察张华英各项透析参数，妥
善安置患者，避免局部受压，全程做好
病情观察、情绪疏导与陪伴；透析结束
后，细致开展健康宣教和居家指导，从

饮食休养到心态调节，为两位老人提
供持续支持。

专业的护理加上长久的温情陪伴，
终于迎来了向好的结果。三个月后复
查，张华英的检查结果令人欣喜：骨折
断端对位良好，骨痂生长明显，整体恢
复情况良好。从前沉默压抑、眉头紧锁
的老人，如今眉眼舒展、神色安然，望向
老伴的眼眸里满是安稳与温柔。她真
诚地对许光欣说：“现在身上轻松多了，
心里也透亮了。”后续复诊时，其老伴满
脸笑意地说：“她睡得安稳，食欲也好
了，真的特别感谢你！”看着化验单上逐
步回升的白蛋白指标，许光欣深知，这
不仅是身体状况的改善，更是生命希望
的重新绽放。

在透析护理岗位上，许光欣和科室
的同事们始终以初心坚守岗位、以温情
治愈患者，陪伴无数肾友跨越病痛、重拾
希望，书写着医者仁心与最美护理担当。

9月22日，东阿县牛角店中
心卫生院邀请聊城市人民医院、
东阿县妇幼保健院医护人员，走
进当地金牛公园，为辖区群众送
上一站式、全方位的健康惠民服
务。图为医护人员为居民进行
查体。

贾子国 张栋 摄

方寸透析室，温情护佑生命暖阳
——许光欣用匠心与温情陪患者从容对抗病痛

极端节食减肥隐患多
——市第二人民医院医生科普健康减重知识

本报讯（金萌萌 李春艳）9月23日，
聊城市老年综合评估技能竞赛成功举
办。本次竞赛由市卫生健康委、市总工
会联合主办，市老年医学质控中心、鲁西
骨科医院承办，旨在进一步夯实老年医
学专业人才基础，规范老年综合评估诊
疗流程，加强老年医学专业人才队伍建
设，择优储备优秀医护人才参与省级竞
赛。

本次大赛共有17支队伍、68名医护
精英同台竞技。竞赛聚焦老年医学临床
重难点，全面考核医护人员老年综合评
估理论知识、实操技能与临床思辨能力，
是全市老年医学领域专业性、权威性极
强的技能比拼平台。赛场之上，参赛选
手沉着应战、规范操作、精准作答，充分
展现了全市老年医学从业者严谨务实的
职业素养与扎实过硬的专业功底。

聊城市人民医院东昌府院区积极选
派骨干医护人员参赛，老年医学科雷津、
长寿医养中心曹丽雪在比赛中取得优异
成绩。此次比赛，展现了东昌府院区老
年医学诊疗、老年综合评估的规范化诊
疗水平与过硬的人才梯队实力。

市老年综合评估技能竞赛举办

市人民医院东昌府院区
选手获佳绩


