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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！

4-098

最好的居家护理服务最好的居家护理服务

在减肥界，究竟是不吃早餐还
是不吃晚餐已经撕了很久了，但无
论是早餐党还是晚餐党，大家都很
坚定地表示，午餐还是要吃的。

既然午餐辣么重要，那么吃错
午餐就很麻烦了！

所以今天呢，给大家总结了几
种常见的错误午餐，可以检查一下
自己有没有吃错。

1：低热量/只吃碳水
以前讲过，从营养均衡的角度

出发，每餐都应该有碳水、蛋白质、
脂肪。

但你们的午餐有的却是这样
的：

午餐a=汤粉/炒饭/车仔面
午餐b=土豆丝配米饭、香芋配

米饭
午餐c=玉米等杂粮+粥+凉菜
午餐d=都是绿油油的蔬菜

都不对……
粉面饭就不提了，杂粮，蔬菜，

水果其实都是碳水化合物，当人的
一餐都吃碳水化合物会怎样？

1：容易饿，因为碳水化合物特
别好消化（特别容易转化成为脂
肪），所以吃完要么是觉得没吃饱，
要么撑不过两小时就饿了。

2：不容易变瘦，这里面牵扯一
个“瘦素和瘦素抵抗”的问题，下次
我具体写，反正我就告诉你，每天
吃一大堆碳水化合物，就算低热
量，一样不会变瘦！

3：容易造成皮肤衰老，想要保
持肌肤年轻就必须有足够的蛋白
质来支撑整个骨架。

说直白一点，为什么上了年纪
的中国女人大多身材松弛，就是因
为习惯了少肉多谷物的生活方式，
一旦发胖就节食带来的恶性循

环。当你的年纪上去了，代谢下来
了，这个循环就无法改变了。

吃肉吧，求你了！不然吃豆腐
也行啊！

2：蛋白质太少
午餐就吃2个鸡蛋？蛋白质也

太少了吧！
给你看下鸡蛋的营养成分表：
100g 鸡蛋其实只有 12.56g 蛋

白质，130g 鸡蛋只有 16.33g 蛋白
质。

同理，虽然肉奶豆制品这些食
物都有蛋白质，但蛋白质只是其中
的一部分营养而已，并不是说吃多
少蛋白质食物就有多少蛋白质，还
是要尽量吃多一点肉、吃多一点豆
腐、吃多一点鸡蛋……

3：脂肪略多
这种情况一般出现在外食星

人身上，九就被坑过很多次。

每次都是心怀“这家大概比较
清淡吧”的心情走进去点了菜，结
果菜一送上来，又是“油不值钱”系
列，就连青菜都条条闪着油光，就
问你怕不怕？

后来我找了机会溜进后厨看
了一下，发现中餐厅的掌勺师傅真
的是各种“宽油”上阵，不仅肉要放

重油，有时候连茄子，花菜这些蔬
菜，都是提前油炸的。

因为这样能够迅速获得酥软
的口感，符合餐厅上菜要快，口味
要重的要求。

如果想要避开高油脂攻击的
话，自己煮是最好的办法。

午餐这样吃，你不胖谁胖？

长期用来泡脚的话对人体是
有害的，还会引起金属中毒，对身
体危害大。泡脚虽然是一种常见
的养生方法，但并不是每个人都适
合的。

1、泡脚养生促睡眠，但这4类
人不适合

泡脚可以扩张脚部的皮肤以
及皮下组织的血管，促进血液循
环，使血流循环加速，起到活血化
瘀、温经散寒、除湿祛风的作用。

对正常人来说，泡脚对人体健康
是有益的。不过，泡脚也并非人人都
适合的，有些人群并不适合泡脚。

静脉曲张患者
有些静脉曲张患者觉得，用热

水泡脚可以缓解静脉曲张，实际上
这是错误的。根据热胀冷缩的原

理，人体中的静脉需要将周围组织
代谢后的血液输送回心脏。

但是静脉曲张由于静脉内的
瓣膜功能出现障碍，会导致血液在
局部不断堆积，虽然泡脚可以改善
局部的血液循环，一开始感觉很舒
适，但是由于静脉回流血液的功能
有障碍，反而会加重足踝部的肿胀
情况。

下肢动脉硬化闭塞患者
如果患者合并有严重的下肢

动脉硬化闭塞，泡脚就容易加重下
肢的水肿症状，导致皮肤充血，周
边的皮肤血液循环受到局部肿胀
组织的压迫，就会加重组织缺血症

状，使下肢动脉硬化闭塞的症状更
加严重。

冠心病患者
如果患者有心脏病，用热水泡

脚后导致下肢血管扩张，返流回心
脏的血液就会减少，如果同时还患
有冠状动脉狭窄，就容易诱发冠心
病或心绞痛的发作。

神经病变型的糖尿病足部分
患者

该患者平时会觉得腿足奇冷，
非常怕冷，但是患者对水温、痛觉
的感觉反馈机制一般不灵敏。如
果在泡脚时水温过高，可能会造成
严重烫伤，而患者却还浑然不知。

儿童
儿童泡脚需要非常注意，特别

是水温要适宜。在幼儿时期，小孩
的足弓还没有形成，关节和骨头都
很有弹性，脚底的脂肪较多，因此足
弓并不明显，直到 6岁左右儿童的
脚钙化定型，足弓才会逐渐显现。

如果经常用过烫的水给幼儿
泡脚，足底的韧带会因为遇热而变
松弛，不利于足弓的发育成形，造
成脚部畸形，还可能影响脊柱的生
理弯曲，严重的话还会影响大脑、
心脏的正常发育。

2、想要效果翻倍，泡脚时牢记
5个要点

对于适合泡脚的人来说，泡脚
不失为一种简单有效的养生方法，
不过，要想泡脚的效果翻倍，就要
掌握泡脚的正确方法。

首先，要注意水温，一般来说，
泡脚最好用 40-45℃的水温为宜，
最好不要超过 50℃，水温太高容易
使双脚的血管过度扩张，不利于身
体健康。对于儿童来说，泡脚的水
温在38-40℃左右即可。

泡脚的时间不宜过长，浸泡20
分钟就可以了，在感到全身热乎，
额头出一点汗的时候就达到了最
佳火候。如果泡到大汗淋漓的话，
就会消耗了元气。

泡脚的最佳时间是晚上 7-9
点，这个时间段是肾经主事的时间
段，这时候泡脚可以补充气血。

泡脚好处多，怎么做才正确？


