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更多精彩尽在：

食补别踩“禁区”
肾病患者在选择食补的时

候，要注意一些饮食禁忌。 肾病
患者的饮食原则应坚持低盐、低
脂、合理蛋白饮食，同时应忌海
腥生冷、辛辣刺激、肥甘厚腻等。
另外，不同类型的肾病，还有各
自不同的特殊饮食禁忌，在食补
的时候要警惕别踩入“禁区”。

肾病患者：忌食海鲜、发物、
寒凉食物， 如甲鱼、 大闸蟹、黄
鳝、公鸡、猪肾等。

IgA 肾病患者：忌食容易引
发过敏的食物，如韭菜、海产品、
谷类的胚芽等。

狼疮性肾病患者：忌食感光
食物，如柠檬、橘子、香菜、芹菜、
胡萝卜等。

紫癜性肾病患者：忌食粗食
或粗纤维多的食物， 如芹菜、油
菜、笋、菠萝等，以避免磨损胃肠
黏膜，诱发或加重胃肠道出血。

高尿酸肾病患者： 忌食海
鲜、荤汤、烧烤、动物内脏、啤酒、
坚果、菌菇、豆类等高嘌呤食物，

无水肿情况下多饮水，每日 2000
至 3000 毫升，可多食碱性食物，
少吃酸性食物；限酒，包括烹饪
时少用料酒，尤其忌啤酒。

营养补充剂莫乱补
很多人会选择营养补充剂调

补，如维生素、矿物质、蛋白质等营
养补充剂。 肾病患者可以服用吗？

1.根据病情选择合适的维生
素、矿物质补充剂。

由于肾病患者肾小球基底膜
的通透性增加，尿中除丢失大量
蛋白，同时还丢失与蛋白结合的
某些微量元素，致使人体钙、镁、
锌、铁等元素缺乏，应给予适当补
充。 一般可进食含维生素及微量
元素丰富的蔬菜、水果、杂粮等予
以补充。 如各期慢性肾脏病患者
磷摄入量应低于 800 毫克 / 天，
钙摄入量不应超过 2000 毫克 /
天。 当慢性肾脏病患者出现高钾
血症时应限制钾的摄入。 当出现
贫血时，应补充含铁量高的食物。
需注意微量元素以维持血液中正
常范围为宜，避免发生血液电解质

异常。而长期接受治疗的慢性肾脏
病患者需适量补充天然维生素 D，
以改善矿物质和骨代谢紊乱。必要
时可选择推荐摄入量范围内的多
种维生素制剂，以补充日常膳食之
不足，防止维生素缺乏。

2.不可盲目食用蛋白质粉。
对于肾病患者而言，蛋白质

的摄入量是非常重要的，不可盲
目食用蛋白质粉。 需根据自己的
病情咨询医生每日的蛋白质摄入
量。 比如肾功能良好者， 给予正
常蛋白饮食， 每天约 1 克 / 公斤
体重，以纠正和防止血浆蛋白降
低、贫血及营养不良性水肿；一旦
出现肾功能不全，则需根据血肌
酐的水平制定不同的低蛋白饮
食方案；在进入透析后，蛋白质、

维生素等营养物质从透析中丢
失， 饮食应由原来的低蛋白饮食
改为优质蛋白、高热量、低盐低钾
饮食。其次，要充分了解蛋白的种
类。 一些人只知道蛋白就是指猪
肉、牛肉、羊肉、鱼肉、鸡肉等动物
蛋白，却忽略了一些豆类、谷类和
果蔬类等植物蛋白。 这些蛋白质
来源优劣排序为： 动物蛋白质＞
植物蛋白质＞蔬菜和水果。

肾为先天之本，冬季是养肾
补肾的好时节。 只有肾虚的人
才需要补肾， 但现代社会很多
人就是因为补过头，营养过剩，
导致糖尿病、高血脂、痛风等很
多“富贵病”高发。 所以，补肾之
前先要搞清楚是否属于肾虚。
中医认为，肾藏精、肾主水、肾
主骨、肾主纳气、肾开窍于耳、
肾司二便， 一般这些功能出现
问题与肾虚的相关性比较大。
肾虚又分为肾阳虚、肾阴虚、肾
气虚、肾阴阳两虚等几类。
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又到“补肾”好时节

记者来到李允执老人房间
时，老人正在用电脑下着象棋，看
着电脑屏幕，老人不急不躁，每一
步棋都经过深思熟虑， 最后轻松
取胜， 李允执笑着说：“这个棋手
水平不太行， 这里面最厉害的是
十级棋手，我对起来有点吃力，像
和这种四级棋手较量较量还是很
轻松的。 ”

今年92岁的李允执， 最大的
爱好就是下象棋，以前，哪里有棋
局哪里就有他的身影， 现在年纪
大了，行动不便，只能就近溜达。
逸康苑养老康复中心为了照顾老
人， 特地给老人房间里安装了一
台电脑， 老人每天用电脑下棋也
很开心。

逸康苑养老康复中心设有多
功能厅、多媒体室、图书阅览室、
茶艺室、手工艺室、棋牌室、书法
教室……从多个角度、多个侧面、
多种需求满足老年人多元化精神
文化需求。

李允执老人年轻时是一名军
人，他说：“年轻时我跑的特别快，
靠着这双腿， 两次逃出了敌人的

追捕。 ”往事涌上心头，李爷爷的
眼神里尽是坚定的神采。 回忆起
峥嵘岁月，老人有说不完的话，军
龄33年，如今他的生活方式、作息
规律， 都是33年的军旅生涯给他
留下的印记。

坚持运动是老人保持健康体
魄的秘诀， 养老院的工作人员介
绍说，老人现在虽然年纪大了，行
动不便， 但每天还是坚持溜达一
个小时， 这是他多年以来保持的
一个习惯。 李允执说：“养老院里
有健身操，我每天都坚持去做，并
且我自己也有一套养生操， 兼顾
到身体的各个部位， 每天早晚各
一遍，对身体很有好处。 ”

李允执老人谈到自己的饮食

说：“想要长寿在饮食上一定要多
注意，要科学搭配，我平时爱吃坚
果，喝黑芝麻糊，水果也爱吃，最
爱吃樱桃。 ”他认为，平时多吃好
的水果，是对身体非常有好处的。

老人还有一个独特的长寿秘
诀， 那就是和妻子数十载的相濡
以沫， 老人的妻子唐淑华是标准
的江南女子，即使已近百岁，但仍
温婉动人。 当年李允执随军来到
长春， 唐奶奶也毅然决然的追随
而来。 而后便是几十年的相知相
守，一直以来，两位老人都是恩爱
有加， 让众人对他们的爱情羡慕
不已。

采访到最后， 李允执老人主
动提议：给他和老伴照一张相。起

初唐奶奶有些不好意思， 在李允
执老人的劝说下， 唐奶奶对着镜
子理了理头发，笑得很开心。这样
的感情像是绵绵沙硕， 融合在两
个老人漫漫的岁月长河中。 逸康
苑里的老人也好，工作人员也好，
都听说过老人“显摆”他们的钻
石婚姻，七十多年的风风雨雨、不
离不弃， 沉淀下来的感情不是一
个“爱”字可以说清楚的。

/记者 刘文正 报道

长春逸康苑养老康复中心地
址：长春北湖科技开发区鑫盛大
路与北远达大街交会

电话：81062777
��15584189955
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逸康苑让我老有所乐
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长春逸康苑里的故事

为进一步规范吉林省出
境旅游市场经营秩序， 提高
政治站位，夯实责任，加大治
理力度， 贯彻落实国家文旅
部专题会议精神， 结合主题
教育实践， 确保平时和重大
节假日期间吉林省出境旅游
市场平稳有序，12 月 6 日，
吉林省文旅厅召开“全省出
境旅游市场经营秩序专项整
治行动专题会议”。

本次会议旨在贯彻落实
文旅部《关于进一步加强冬
季旅游安全工作的通知》，提
高政治站位， 强化安全责任
落实， 认真履行安全监管责
任，层层压实责任主体，凝聚
工作合力， 切实把旅游安全
工作抓实、抓细、抓到位。 同
时，紧扣冬季旅游特点，抓好

A 级旅游景区、旅行社、旅游
包车、 冰雪旅游项目等重点
环节工作，强化与气象、交通
运输、公安、应急、卫生健康、
宣传等部门的协调合作，凝
聚应急处置合力。

会上， 吉林省文化和旅
游厅副厅长张辰源就做好出
境游工作发表讲话。他表示，
要坚持出境游与境内游两手
抓， 坚持教育引导与制度建
设相结合， 持续推动文明旅
游发展。 特别是着力提升吉
林省公民出境旅游文明素
质，不断取得新进展新成效。
将意识形态安全和生产安全
牢牢攥在手里， 确保全省旅
游业持续健康快速发展，切
实将华夏文明和吉林地域特
色随着出境游传遍世界各

地。
会上还印发了《全省出

境旅游市场经营秩序专项整
治行动方案》，明确了专项整
治九个方面内容和五项任
务。 长春市、吉林市、延边州
相关部门分别对各地年初以
来出境旅游市场监管工作情
况进行了汇报。

本次会议由吉林省文化
和旅游厅副巡视员田云鹏主
持， 吉林省文化和旅游厅安
全生产监督处处长张立军、
吉林省文化和旅游厅市场管
理和综合执法监督局局长周
学军分别就全省出境旅游市
场经营秩序专项整治行动和
边境专项执法整治工作进行
部署。

/ 记者 孙莹报道

教职工绩效考核出新规、 党务
干部“双线晋升”、教材著作出版有
资助基金……这些都是吉林师范大
学开展主题教育以来取得的成果。

以问题为导向，以效果为评价，
紧密围绕学校改革发展面临的瓶
颈， 以及师生反映强烈的热点难点
问题，把“改”字贯穿始终，是吉林师
范大学“不忘初心、牢记使命”主题
教育对全校提出的要求。

为“改”字找准靶向，着重检查
党性修养问题、阻碍改革发展问题，
深剖原因抓整改。 学校党委共组织
召开座谈会 34场， 发放问卷 8026
份， 对 60个基层单位和部门进行
77次走访调研。 同时，设立意见箱、
专用电话和征求意见邮箱，既“面对

面”又“背对背”，畅通渠道，真心诚
意听取师生意见建议。

为“改”字完善制度，把“当下
改”与“长久立”结合起来，规范制
度，明确责任。相继修订了《“吉师学
者” 创新人才工程实施办法》《高层
次人才绩效考核实施办法》《绩效工
资实施办法》《教职工绩效考核实施
办法》4个文件，建立以品德、能力、
贡献、 业绩为评价导向的绩效考核
标准，加大了对教学、科研的奖励力
度。出台了《教材出版资助基金管理
办法》《学术著作出版资助基金管理
办法》《文艺创作与艺术、 体育竞赛
认定办法》3个文件，给青年人才提
供更多平台和支持，构建了教材、学
术著作管理和资助机制， 进一步提
高了教职工的存在感、获得感、幸福
感。并针对基层党支部书记、工会主
席、教学秘书工作任务繁重的实际，
上浮了责任绩效。

/吉林日报记者李文瑶报道

省文旅厅开展出境旅游市场
经营秩序整治行动

把“当下改”与“长久立”结合起来
吉林师范大学主题教育取得实效

身边的初心使命


