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训练有素的护士和护工
家庭成员和客户培训

陪伴
日常锻炼计划及培训

洗浴及卫生护理
护士监管

服药提醒和帮助
个人协助

安全监督
行动上协助

饮食计划及监控
杂货店购物
餐饮准备
基本家务

晨间常规协助
洗衣

将根据您的需求和您共同制定最好的护理计划
每项计划都是为专门为您设计。

私人订制：自由地居住
舒心地生活...

诚聘
健康护理人员 ·由政府健康护理质量管理办公室颁发执照

·公司护理人员的资格审批及培训接受政府监督，并定期更新。
·为确保您安全无忧，我们直接和您及您的家人一起努力，并协同您的医生、
日间护理机构、养老院和医院做好护理工作。每一步，我们都将和您在一起！
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最好的居家护理服务最好的居家护理服务

1、通便
陈醋中含有丰富的氨基酸和

酵解酶类，还有多种不饱和脂肪
酸，这些营养物质有助促进胃肠
道蠕动，维持肠道内环境菌群平
衡，起到保持大便通畅的作用。
如果便秘问题较严重，可以每天
起床后空腹喝一匙老陈醋，再喝
上一杯温开水，服用一周后便秘
情况会有所缓解。

2、减肥
减肥是女性朋友永远关注的

话题。醋中含有的氨基酸和有机
酸，有促进糖代谢、降低胆固醇的
作用，经常食用醋不但能消耗体
内脂肪，还能促进糖、蛋白质等新
陈代谢进行，起到减肥效果。想
减肥瘦身的女性朋友不妨每晚睡
前饮用10~15毫升的米醋。

3、防感冒
由于果汁醋当中的含有水果

汁的成分，因而也包含有丰富的
维生素C，维生素C是很好的抗氧
化剂，再加上醋酸本身就具有抗
菌消炎的作用，因而果汁醋对预
防感冒很有帮助。对于容易感冒
的人来说，可以在每天早餐后喝
上一瓶果汁醋，这样对预防感冒
有很好的效果。冬天时还可以把
果汁醋先加热再喝，温暖的果汁

醋可以减少对胃的刺激，也能增
强醋的消毒杀菌效果。

4、抗疲劳
果汁醋对消除疲劳也有很好

的作用，果汁醋中含有的氨基酸
和有机酸不仅能促进有氧代谢顺
畅，同时还能加快对体内沉积乳
酸的代谢，从而起到缓解疲劳的
效果。一般上班族在下午 3~4点
这个时段是一天当中最容易感觉
疲乏的时间，上班一族的人士可
以在此时喝上一瓶果汁醋（约250
毫升），就能起到非常好的抗疲劳
效果。

5、美容
凌晨 12点开始，皮肤的油脂

分泌往往最为旺盛，其中过氧化
脂的分泌在夜间会明显增加，这
也是引起皮肤细胞衰老的主要因
素。另外，由于生活习惯、卸妆不
彻底等原因，晚间很多时候皮肤
的 PH值会失衡，血液循环不畅，
皮肤会有紧绷或干涩的情况。果
醋中所含有的有机酸、甘油和醛
类物质可以起到平衡皮肤 PH值
的作用，同时起到控制油脂分泌、
扩张毛细血管、通常皮肤血液循
环的作用，这样有利于沉积物的
清除，从而使皮肤保持润泽。

一日三餐中，早餐是最重要的
一餐，尤其是对于糖尿病患者来
说。研究表明，早餐为一天的血糖
指数打下基础，合理的早餐有助于
稳定血糖，降低患上糖尿病的风
险。

正所谓，“一日之计在于晨”。
一日三餐中，早餐是最重要的一
餐，尤其是对于糖尿病患者来说。
研究表明，早餐为一天的血糖指数
打下基础，合理的早餐有助于稳定
血糖，降低患上糖尿病的风险。

糖友需重视早餐
糖尿病患者的早餐应该既吃

好也要吃饱，糖友早餐摄入的热量
应达到全天总热量的20%~35%，即
如果糖尿病患者每天可摄入的总
热量为 6694.4千焦，那么，他的早
餐应要摄入 1673.6千焦左右的热
量。

糖友需要重视每天的早餐。
因为合理的早餐搭配会影响血糖
的水平，能够使得血糖维持在相对
稳定的水平，可以预防在早上10点
左右出现低血糖反应。而且，由完
全谷物类的食物搭配的早餐能够
降罹患糖尿病的风险，糖友引起重
视。那么，糖友早餐到底吃什么最
好呢？

糖友早餐就吃这三样
1、谷物类食物
糖友的早餐应以全面面包、菜

包子、花卷或者咸馒头为主。与其
他其他谷类食品相比，麦片的纤维
相对较多。比传统的米粥更适合
糖尿病患者食用，糖尿病患者可以
用牛奶煮麦片，这是糖友最佳的早
餐食品。但要注意的是，因为奶粉
不耐煮，可以先把麦片用水煮熟，
再加上奶粉稍煮即可。而血脂紊

乱的患者，就要选择低脂牛奶或低
脂奶粉来煮食。

此外，部分糖尿病患者早上特
别喜欢吃面条或稀饭。糖友可以
在面条中加点肉片和蔬菜，或者在
稀饭中加点麦片和鸡蛋，这样可以
提高早餐的营养价值，避免了单纯
的碳水化合物谷类食物对血糖的
影响。

2、牛奶、豆浆
牛奶和豆浆中含有较多的水

分，能够补充糖尿病患者所需要的
优质蛋白质和钙质，而且牛奶和豆
浆的血糖生成指数非常低，能有效
稳定过血糖，适合糖尿病患者食
用。但值得注意的是，患有重度肾
病的患者要禁止食用豆制品。

3、蛋白质类食物
糖友的早餐中如果主食没有

鱼肉蛋类的食物，可以根据血糖的

实际情况，在早餐中添加一个清水
煮鸡蛋或者适量的鱼肉类食物，但
要注意千万不要添加高热量的煎
炸食物。

看了以上的内容，糖友应该都
大概知道早餐该吃什么了，下面，
再为大家推荐3个适合糖友的早餐
食谱，不要错过啦！

1袋鲜牛奶，1个杂合面窝头，1
根煮香肠，少量酱菜

2片咸燕麦面包，1袋鲜牛奶 1
袋，1个煮鸡蛋，少量咸菜

1碗豆浆，2片稞麦面包，1个
茶叶蛋

早餐对于糖尿病病友来说尤
其重要。早餐吃好了，血糖稳定
了，那么全天血糖的平稳基本就有
保障了，所以，对糖尿病患者来说，
稳定血糖要从早餐开始。

糖友早餐很重要
这样吃控糖更有效

吃醋对女性的好处有哪些？


