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爱心老人活动中心爱心老人活动中心
●照顾日常生活需求
●每天专车接送到日间活动中心
●提供营养丰富的中式早餐、点心、午餐
●设备完善、健康安全、活动内容丰富多彩
●提供日间、居家双重护理
●提供日常翻译、预约看病等服务
●为身体功能障碍者提供康复物理治疗及专业护理
●拥有爱心专属药房
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联系电话：
571-409-3345

（海伦 Helen Que)
571-599-2570 (丽莎)
703-354-2323（传真）
703-354-6767转112

(办公室李小姐）
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维州最完善的活动中心维州最完善的活动中心急聘急聘RNRN、、PCAPCA：：男女护工多名男女护工多名（（有有PCAPCA证书优先证书优先）、）、全职全职//兼职护士兼职护士（（RNRN））
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爱心专栏

一、趾压板的原理
趾压板的设计基于“足底反射

区理论”，即足底分布着与全身器
官对应的反射区，通过刺激这些区
域可调节脏腑功能、促进血液循
环。其表面凸起的颗粒能模拟按
摩的效果，通过压力刺激足底神经
和肌肉，理论上可缓解疲劳、改善
睡眠。

然而，这种刺激的“双刃剑”效
应也不容忽视。

足底皮肤较薄，皮下组织丰富
但血管密集，过度或不当的刺激可
能导致毛细血管破裂、软组织损
伤，甚至引发感染。

二、为何趾压板会“伤人”？
1、设计缺陷与材质问题
部分趾压板存在颗粒尺寸不

当（过小易嵌入皮肤、过大刺激不

均）、材质过硬（如硬质塑料）或表
面毛刺等问题。这些缺陷会直接
导致足底皮肤破损、血泡形成，甚
至引发慢性溃疡。

2、使用方式激进
许多人误以为“越痛越有效”，

盲目延长踩踏时间或进行高强度
动作（如跑跳）。足底长期承受过
度压力会导致软组织挫伤、筋膜炎
症，甚至加重关节负担。研究显
示，单次踩踏超过15分钟或每日多
次使用，可能引发足底筋膜炎等慢
性损伤。

3、忽视个体差异
足部结构、皮肤敏感度及基础

疾病差异显著。例如，糖尿病患者
因神经病变和血管硬化，足底感知
力下降，易因微小创伤引发感染；
老年人平衡能力差，在凹凸不平的

趾压板上易摔倒；足底疾病患者
（如扁平足、跟骨骨刺）则可能因刺
激加重症状。

三、如何科学使用趾压板？
1、选择合规产品
优先选购颗粒圆润、材质柔软

（如硅胶）的趾压板，避免硬质塑料
或带毛刺产品。使用前检查表面
是否平整，颗粒是否固定牢固。

2、控制时间与强度
新手：从每天5分钟开始，逐渐

增加至 10-15分钟，以“微痛可耐
受”为度。

进阶者：单次不超过 20分钟，
每周3-4次，避免连续多日使用。

禁忌动作：严禁跑跳、踮脚尖
或单脚站立，以缓慢行走或轻踩为
主。

3、观察足部反应

使用后检查足底是否发红、肿
胀或起泡。若出现刺痛、麻木或皮
肤破损，立即停止并冷敷处理；若
48小时内未缓解，需就医排查筋膜
损伤或感染。

4、结合个体情况调整
糖尿病患者：使用前咨询医

生，控制单次时间在5分钟内，并穿
薄袜减少摩擦。

老年人：在家人陪同下使用，
选择防滑地面，避免单独操作。

足底疾病患者：暂停使用，优
先治疗原发病（如足跟痛、拇外
翻）。

四、人群警示：这五类人慎用
趾压板

糖尿病患者：足底神经病变导
致感知迟钝，微小创伤可能引发严
重感染。

血液疾病患者（如血小板减少
症）：凝血功能异常，易出血不止。

严重骨质疏松者：足部骨骼脆
弱，踩踏可能导致骨折。

足底皮肤病患者（如湿疹、足
癣）：刺激可能加重症状或引发扩
散。

孕妇：足底压力变化可能诱发
宫缩，需遵医嘱。

五、足底刺激的其他选择
若担心趾压板风险，可尝试以

下更温和的方式：
毛巾拉伸：坐姿用脚趾抓握毛

巾，锻炼足底肌肉。
滚球按摩：用网球或按摩球轻

柔滚动足底，控制压力在舒适范围
内。

温水泡脚：促进血液循环，缓
解疲劳，适合大多数人群。

踩趾压板踩趾压板""脚喷血脚喷血""上热搜上热搜！！
医生医生::足底反射区刺激有讲究足底反射区刺激有讲究,,55 类人慎用类人慎用

在追求健康和理想体重的道
路上，你一定听说过“低碳饮食”和

“生酮饮食”的大名。它们被誉为
“减肥利器”，甚至有人说能“逆转
糖尿病”。这到底是真的吗？对于
广大糖友来说，这两种饮食是“福
音”还是“风险”？

一、什么是低碳饮食和生酮饮
食？

简单来说，它们是一对“碳水
管控兄弟”，但严格程度不同。

1. 低碳饮食
核心思想：大幅减少碳水化合

物（主要是米、面、糖等）的摄入，增
加蛋白质和脂肪的比例。

执行方式：将日常碳水化合物
的供能比例降低到 20%-26%（常
规饮食约占 50%-65%）。这意味
着你需要：告别甜点、含糖饮料、精
制米面。

主食换成糙米、藜麦、薯类等
优质碳水，但总量需控制。

大量吃非淀粉类蔬菜，摄入足
量的蛋白质（肉、蛋、鱼）和健康脂
肪。

身体状态：身体依然主要靠葡
萄糖供能，但因为来源减少，会开
始燃烧部分脂肪。

2. 生酮饮食
核心思想：极端的低碳，将碳

水摄入压缩到极致，模拟“饥饿状
态”。

执行方式：碳水供能比例被严
格限制在 5%-10%以下，脂肪比例
则高达70%-80%。

身体状态：由于碳水严重不
足，身体内部的糖原被耗尽，肝脏
会将脂肪分解产生“酮体”，作为新
的能量来源供应给大脑和身体。
这个状态被称为“营养性生酮状态”。

你可以理解为：让身体从一台
“烧糖的汽油机”变成一台“烧脂肪
的柴油机”。

简单比喻：
低碳饮食：像给公司（身体）降

薪，让它开始动用一部分储蓄（脂
肪）。

生酮饮食：像直接让公司停发
工资，迫使它完全依赖储蓄和变卖
资产（脂肪）来生存。

二、它们对糖尿病人的潜在益
处与巨大风险

对于 2型糖尿病人来说，这两
种饮食法最吸引人的地方在于其
直接作用于疾病的根源——碳水
化合物代谢障碍。

潜在益处：
立竿见影的控糖效果：carbs

摄入少了，餐后血糖自然不会有大
的波动，能显著降低血糖水平和糖

化血红蛋白（HbA1c）。
减轻体重，改善胰岛素抵抗：

减肥是改善胰岛素抵抗最有效的
方式之一。低碳/生酮饮食能有效
减少内脏脂肪，让身体细胞对胰岛
素更敏感。

可能减少用药：在血糖控制极
佳的情况下，在医生指导下，有些
糖友可能可以减少降糖药或胰岛
素的用量。（切记：绝不能自行调整
药物！）

然而，风险与挑战同样巨大，
甚至危及生命：

低血糖风险！这是最危险的
一点！如果你正在使用胰岛素或
磺脲类降糖药（如格列美脲、格列
齐特等），在严格限制碳水后，极易
发生严重的药物性低血糖，可能导
致昏迷，甚至危及生命。

酮症酸中毒风险（针对生酮饮
食）：对于1型糖尿病或晚期2型糖
尿病（胰岛功能极差）的患者，身体
无法利用酮体，会导致酮体在血液
中堆积，引发糖尿病酮症酸中毒，
这是急性并发症，必须住院抢救。

“营养性生酮”和“酮症酸中毒”是
两回事，糖友自行尝试极易越界。

“低碳流感”等不适：初期可能
出现头痛、乏力、烦躁、便秘等，身
体需要时间适应。

营养不均衡与长期健康风险：
严格的饮食限制可能导致膳食纤
维、某些维生素和矿物质摄入不
足。长期高脂肪饮食也可能对心
血管健康带来未知影响。

三、专家建议：糖友能否尝试？
答案是：可以谨慎考虑，但绝

不能盲目跟风。
根据《中国2型糖尿病防治指

南（2021年版）》，对于短期（3个月
内）采用低碳饮食的2型糖友，有助
于改善血糖和控制体重。但指南
也强调，必须是在医生或营养师指
导下进行，并定期监测相关指标。

给糖友的黄金行动指南：
咨询是第一前提：在开始任何

饮食改变前，必须咨询你的内分泌
医生和临床营养师。他们会评估
你的病情、用药情况、肝肾功能，判
断你是否适合。

从“温和低碳”开始，远离“极
端生酮”：对于大多数糖友，更安全
的选择是“温和低碳饮食”。比如：

将每餐的白米饭从一碗减到
半碗。

用杂粮饭代替白米饭。
戒掉所有含糖饮料和甜点。
多吃绿叶蔬菜和优质蛋白。
这种渐进式的改变，既能收获

控糖益处，又能将风险降到最低。

密切监测，动态调整：
血糖：增加血糖监测频率，特

别是餐后和睡前，警惕低血糖。
血酮/尿酮：如果尝试更严格

的低碳，需在医生指导下监测酮体
水平。

及时与医生沟通，根据血糖变
化调整用药方案。

重视食物质量：低碳不是只吃
肉。要选择：

优质脂肪：牛油果、橄榄油、坚
果、深海鱼。

优质蛋白：鱼、禽、蛋、豆制品。
大量非淀粉类蔬菜：菠菜、西

兰花、黄瓜、西红柿等。
要点总结
低碳和生酮饮食为2型糖尿病

的管理提供了一个新的思路，其控
糖和减重效果确实值得关注。然
而，它们绝非可以随意使用的“万
能钥匙”。

对于糖尿病人，尤其是正在用
药的患者，它们更像是一把“双刃
剑”。用得好，可能改善病情；用不
好，则可能伤及自身。

核心原则永远是：个体化、医
学监督、循序渐进。在专业的指导
下，找到一条最适合自己、能够长
期坚持的健康饮食之路，才是战胜
糖尿病的根本。

低碳低碳 vsvs 生酮生酮：：
风靡全球的饮食法风靡全球的饮食法，，对血糖好吗对血糖好吗？？


