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医医师自己的报纸！听医生说话  为医生说话
说医生的话  做医生的贴心人

世界那么大，总想去看看它的美。

济南的趵突泉、西安的大唐不夜城、

张掖的七彩丹霞、桂林的山水……总

有心心念念的美景在召唤。国庆假期

即将来临，估计不少乳腺癌姐妹心里

的小算盘也在打：“好不容易放个假，

能出去透透气不？”别慌，咱可不是

要泼冷水，而是给大家整个“快乐通

关指南”——既能安心看风景，又能

把身体护得妥妥的。

给身体打个“出行报告”

假期出游，有益于缓解治疗带来

的身心压力。不过，计划出行前，先

给身体打个“出行报告”：能走吗？

不妨先跟自己的身体“聊聊天”：

刚手术完没多久的姐妹，就当给自己

放个“静养假”，伤口还在“努力愈

合”，别急着外出；正在化疗、放疗

期间的姐妹，身体可能正处于“战斗

模式”（比如恶心、乏力、皮肤敏感），

这时候强忍不适去人群密集处，反而

可能让身体“罢工”，因此建议大家

先按耐住想要出游的心，好好治疗与

康复。

如果已经处于康复期，且感觉精

神头不错，那也别急于做最终决定，

而要把出行计划甩给主治医生看看。

医生就像“安全检查员”，会根据你

的恢复情况，告诉你“能走多远”“要

注意哪些事情”。

出行前：这些“装备”一个都不能少

药不能停，还得带对。对于日常

需要坚持服药的患者，日常服用的药

物需要按照出行天数做好分装打包，

最好分装进小药盒，贴上“早中晚”

标签。旅途繁忙很容易忘记规律用

药，也可以设置写闹钟用来提醒自

己。如果条件允许，最好可以准备两

份药品，多出一份请同行亲友保管，

以防因药品遗落或旅行时间延长等

情况导致缺药。同时，还可以准备一

些旅行常备药，比如感冒药、止泻药、

防晕车药、止痛药、防蚊虫叮咬用品

等，以备不时之需。另外，还要随身

携带病历、处方，这就相当于患者的

“健康身份证”，万一有突发情况，

医生能立刻知道患者当前情况。

备齐防护三件套——口罩、消毒

湿巾、一次性手套，在人群密集的地

方（比如景区、车站）做好防护，相

当于给身体加了层“防护罩”。出行

前，查好目的地的天气，记得带好雨

具及保暖外套，秋季许多地方早晚昼

夜温差大，应随气候变化增减衣物，

防止受凉感冒。另外，衣服要选宽松

柔软的——太紧的衣服可能勒着胳

膊，影响血液循环。如果需要长时间

待在户外，一定要做好防晒和晒后修

复措施，遮阳伞、防晒衣、防晒帽、

墨镜都是不错的物理防晒选择。

选地方、做计划：怎么玩才不“累着”

这些地方“绕道走”  高海拔的西

藏、青海等地氧气稀薄，对身体是个考

验；此外，光照过强、气温太低的极端

气候地带也不适宜前往。优先选大城市

或医疗设施全的城市，以便患者一旦感

觉身体不适，能快速找到医院。

行程规划避免过度紧凑  不宜效仿

“一日之内打卡八个景点”的赶场式

旅行模式，而应以“放松身心”为核

心理念。可择取节奏舒缓的目的地，

例如在古镇悠然漫步半日，于湖畔静

坐片刻，倦怠时便寻一处茶馆小憩。

住宿选择亦需审慎，勿贪图低价，宜

挑选环境静谧、设施完备的居所——

周边需配备超市与药店，既保障夜间

安眠质量，又能在突发需求时及时获

取生活物资或应急药品，实现旅行体

验与健康保障的双重平衡。

交通方式宜择舒适之选  短途出行

时，可选用火车或汽车等交通工具，

并优先选择靠窗座位；若涉及长途旅

行需乘机，应提前咨询专业医师评估

身体状况是否适宜乘机。针对淋巴水

肿患者，需特别注意：应全程佩戴经

医生推荐的压力袖套，于航班飞行期

间适量补充水分，并定时活动下肢以

促进血液循环，从而有效预防血栓形

成风险，保障旅途健康安全。

游玩时记住“三不原则”

不逞强：累了就歇，别硬撑 若出

现腿部酸胀、心悸等身体不适征兆，应

立即寻觅休憩场所静坐调息，遵循舒适

从容的节奏反而更易邂逅旅途中的意外

惊喜。返程后，可通过适度按摩与拉伸

运动缓解肌肉疲劳，有效预防因运动过

量引发的各类身体不适，实现健康旅行

与体验享受的双重保障。

不乱吃：尝鲜可以，别“放飞自我”  

面对当地特色美食，切勿抱持“来都

来了，不妨大快朵颐”的放任心态。

需谨记：地方小吃可浅尝辄止，但不

可过度进食。无生产日期、无质量合

格证、无生产厂家的“三无食品”务

必拒食；未尝试过的特产需先明确原

料成分，谨防过敏风险；路边摊位即

便香气诱人亦需规避，优先选择卫生

条件达标的正规餐厅。建议随身携带

个人餐具与水杯，从饮食源头保障安

全卫生。日常餐饮应遵循三餐规律、

少油少盐、避免辛辣的原则，以呵护

肠胃健康。

不忽略：胳膊需要“特殊照顾” 患

侧胳膊别拎重物，背包选双肩的，让

两边肩膀分摊重量。天冷了就套上保

暖手套，别让胳膊受凉。要是皮肤干，

随身带瓶保湿霜。

其实，国庆出游的意义远不止于

观赏风景，更在于让心灵获得休憩与

释放。与家人共拍一张洋溢着笑颜的

合影，面对晚霞静静沉思片刻，在茶

馆中悠然闲坐……这些轻盈松弛的

时刻，远比匆匆打卡景点更显珍贵。

因此，大家应当遵循自身的节奏前

行，既需守护身体健康，亦要呵护那

份渴望出游的愉悦心境。对于暂未安

排出行的姐妹患者，亦无需因囿于一

室而心生怅然，假期中切莫久卧久坐

或沉迷于手机屏幕，不妨保持适度运

动量，看看书、散散步、和家人一起

研究健康美味的佳肴，同样可以拥有

假期快乐好心情。

国庆出游，乳腺癌患者如何健康快乐两不误国庆出游，乳腺癌患者如何健康快乐两不误
▲ 中国医学科学院北京协和医院  侯春玲    王雪霏

想想吃饭时，您的第一筷子夹向哪里？  

是热腾腾的白米饭？还是香喷喷的红烧

肉？对大多数人而言，先吃主食或肉类已

成为根深蒂固的饮食习惯。但这一筷的选

择，正悄悄影响着我们的血糖、体重与健

康轨迹。曾有专家指出：“每餐饭‘第一筷’

的选择，足以影响体重和血糖。”

传统进餐顺序的隐患

当我们饥肠辘辘时，本能会驱使我们

优先选择“管饱”的食物——米饭、面条、

馒头等精制主食，或是油亮诱人的肉类。

这种“主食优先”的模式暗藏三重健康陷阱。

血糖过山车  美国威尔·康奈尔医学

院研究发现，2型糖尿病患者若先吃主食，

餐后血糖水平比最后吃主食时高出 50%。

热量超标不自知  饥饿状态下进食速

度快，往往在意识到饱足前，已经摄入了

过量的碳水化合物和脂肪。

营养失衡  主食和肉类占满胃容量后，

蔬菜摄入量往往“屈指可数”，导致膳食

纤维与维生素长期不足。

新加坡学者试验进一步证实：先吃米

饭组不仅血糖反应最高，胰岛素波动也最

大。而先吃蔬菜再吃肉、最后吃饭的组别，

血糖和胰岛素水平最平稳。

蔬菜开路：进餐顺序的科学逻辑

将进餐顺序调整为“蔬菜→蛋白质→

主食”，不仅是习惯的改变，更是一场基

于代谢科学的健康革命。

饱腹感升级  蔬菜中的膳食纤维遇水

膨胀，占据胃容量，后续自然减少高热量

食物摄入。

血糖防护盾  纤维与碳水化合物混合

后，有效降低主食的升糖指数，使餐后血

糖曲线更平缓，脂肪吸收减少：纤维在肠

道中可包裹部分脂肪，减少其吸收率，从

源头控制热量。

日本针对 42 名受试者的研究显示，采

用“前 5 分钟只吃菜和肉”的组别，体重

控制效果显著优于常规饮食组。

 实践指南：三步吃出健康
要让“蔬菜开路”发挥最大效益，需

掌握科学的搭配与量化方法。  

第一步：蔬菜打头阵（熟蔬菜 1~2

拳头）   优选深色蔬菜：深绿（西兰花、

菠菜）、橙黄（胡萝卜、南瓜）、紫色（紫

甘蓝、紫苋菜）等。避免将高淀粉蔬菜（土

豆、山药、莲藕）当作纯蔬菜——它们

的淀粉含量达普通蔬菜的 5 倍，应视为

主食替代品。

第二步：蛋白质跟进（约 1拳头）    

推荐选择豆制品、鱼虾、禽肉等白肉，减

少红肉摄入。烹调以蒸煮炖为主，避免油

炸红烧——一份炒饭可能比普通米饭多摄

入 100~200 千卡热量。

第三步：主食收尾（1~2碗，粗细搭配）   

用燕麦饭、藜麦饭、杂豆饭等替代部分精

米白面。全谷物占比达 1/3 为佳。若难以

适应最后干吃米饭，可尝试：先吃一碗煮

菜，再一口肉一口饭搭配；预留部分菜肉，

与主食混合食用。

 个性化调整：不同人群的进餐密码
糖友与减肥人群  严格执行“蔬菜 -

蛋白 - 主食”顺序，主食优选荞麦、燕麦

等低 GI 食材。研究证实此顺序可使胰岛素

需求减少 25%。

肠胃敏感者  萎缩性胃炎、胃溃疡患

者避免空腹吃高纤维蔬菜。可少量搭配主

食，或将粗粮粉碎成杂粮糊。

瘦弱或营养不良者  适当增加主食与

高蛋白食物（鸡蛋、奶制品、鱼禽）的摄

入比例，不必拘泥于最后吃主食。

这场看似微小的进餐顺序革命，已在

全球多个临床研究中展现出惊人力量：改

变“第一筷”的方向，就能让餐后血糖波

动减少 50%，胰岛素需求下降 25%。健康往

往不在宏大的计划里，而在每一筷的选择

中。明天拿起筷子时，不妨让蔬菜成为您

打开健康之门的钥匙。

若觉得改变困难，可从一餐开始尝

试——比如固定午餐按“菜-肉-饭”进食，

身体适应后再逐步推广到其他餐次。

进餐顺序革命   从“主食优先”到“蔬菜开路”的控热密码进餐顺序革命   从“主食优先”到“蔬菜开路”的控热密码
▲ 上海市浦东新区航头鹤沙社区卫生服务中心  金林君


