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/健康大讲堂 康健园

“十驾马车”防心血管危险
首要控制低密度脂蛋白胆固醇，然后是

血压、血糖、体重、抗凝，“这是糖尿病防治的
新的五驾马车，对于控制糖尿病具有更加全
面的指导意义。”

邹大进教授解释说，血脂里面有一种坏
胆固醇，叫低密度脂蛋白胆固醇，对动脉粥样
硬化起着最坏的作用，“我经常讲螳螂捕蝉，
黄雀在后，螳螂就是高血糖，它把血管内皮细
胞损坏了，然后坏胆固醇扛着炸药包炸你健
康碉堡。”

老的五驾马车，第一个叫做糖尿病教育，
就像今天的讲座，让糖尿病患者、家属以及不
是糖尿病人群来了解糖尿病、预防糖尿病、预
防并发症。第二个是糖尿病得了以后要病情
监测，了解一下治疗有没有对病情有所改善。
第三个是有饮食治疗，第四个是运动治疗，最
后才是药物和胰岛素治疗。

十架马车并驾齐驱，这样一来，糖尿病患
者就能终身降低他们的心血管危险因素。

不同人群不同血糖水平
糖尿病治疗说到底，血糖管理依然非常

重要，血糖管理要达到什么样的目标呢？邹大
进教授认为，不同的人群要选择不同的血糖
管理目标水平，这样才符合患者的要求。具体
说来：

空腹血糖，一般人群在!"!#$%%&'()之
间，*+岁以上老年人在$#,%%&'()之间。

餐后血糖，一般人群在!"!#*",%%&'()之
间，*+岁以上老年人在,#-+%%&'()之间。
糖化血红蛋白，一般人群应小于$"./，*+

岁以上老年人小于*"./。

糖尿病人要“管住嘴”
对于糖尿病人来说，要驾驭好新的“五驾

马车”，一定要管住嘴，在日常饮食上，可以采
取“!0-”金字塔方案。
粮食、豆类和豆制品 !++克(天
蔬菜 1++克(天
奶及奶制品 2++克(天
肉、禽、鱼、蛋 -++克(天
邹大进教授表示：“我们现在要重视油、

盐、糖这三大块的消耗，中国在全世界都是排
在前列，应该适量食用，不要让大量的油、盐、
糖肆虐人的健康。”此外，还要注意饮食的多
样化、均衡性，特别是多食用膳食纤维。

用营养来治疗糖尿病
糖尿病人要“管住嘴”，但是，经常面临着

饥饿难忍、营养不良、微量元素和维生素缺
乏、难以坚持等诸多困难，怎么突破“吃”这一
窘境？

早在上世纪3+年代，美国糖尿病学会就
提出了糖尿病医学营养治疗的概念，并将其
重要性与药物治疗相提并论。在中国，临床专
家也日益重视医学营养治疗，把它作为糖尿
病综合治疗的重要基础。

邹大进教授指出：“医学营养治疗的作用
分为三个阶段，第一阶段是帮助糖尿病易患
人群，帮助他们控制体重，降低血糖，防止疾
病的发生；第二阶段是帮助糖尿病早期患者
预防并发症的发生；第三阶段是帮助糖尿病
患者预防并发症的恶化。”因此，医学营养治
疗应该贯穿在整个糖尿病治疗的阶段，这三
个阶段都需要医学营养治疗的参与。

邹大进教授介绍说，所谓医学营养品就
是由营养专家配制的，含有全面的营养素，同
时保证各种营养素配比科学合理，并被医学
证明是对疾病控制有帮助的食品。“如果患者
晚上不吃饭，睡前可以服用雅培益力佳缓释
制剂，既可以使糖化血红蛋白明显下降，而且
没有饥饿感，能够使胰岛素分泌不增加，又有
很好的减轻体重的作用，用量可以根据自己
情况或医生的医嘱来定。”邹大进教授表示，
“医学营养干预后，患者的体重明显下降，血
压血脂也有明显改善，同时还可以全面补充
患者所需各种营养素。”

不甜的食品安全吗
没有甜味的食品安全吗？邹大进教授指

出，在我们的日常饮食中，米饭、面条的生糖
指数都比较高，凭着口味来判断是不正确的。

近年来，一种新的概念被引入了糖尿病
营养治疗领域，并日益受到人们的重视。这就
是血糖生成指数。该指数在一定程度上反映
了某种食物升高餐后血糖的能力。

精制的谷类食物和土豆的生糖指数相对
较高，豆类和未加工的谷类（包括粗粮）等的
生糖指数为中等，无淀粉的水果和蔬菜相对
较低。部分水果的口感甜度远高于白面包，但
其血糖指数却相对于白面包为低。建议糖尿
病人在选择食物或营养液时，应尽量选择低
生糖指数的食品。

运动也是主要治疗方法
“过去我们都把运动治疗作为辅助治疗，

现在认为，运动治疗是主要的治疗方法，要有
$+/的中等强度的运动才能达到效果。”邹大
进教授开门见山地指出。

中等强度运动怎么计算？邹教授介绍说：
“-*+减去年龄，就是理想的每分钟脉搏数。例
如一个患者*+岁，他运动时候的脉搏跳动速
度应该达到-++次(分钟，这个强度是比较好
的强度，而且是在进餐之后一个小时后，运动
1+分钟左右，必须每天坚持。”

步行最容易获得效果。据了解，美国总统
奥巴马的两个女儿都超重，奥巴马夫人制订
了减肥的家规，这个家规非常简单，两个女儿
一人发了一个计步器，每天晚上睡觉前检查
其计步器有没有到一万步，因为计步器不会
造假，第二天早上就归零，然后再走。如果没
有走到一万步，就要出去再补上，一直走到一
万步才允许回到家里睡觉。这样简单的方法，
两个女儿现在体重都恢复到了正常。

邹大进教授表示：“这个方法，只要有很
好的恒心，就不会有这么多糖尿病患者。”

健康木桶理论
“糖尿病治疗的过程中，有一个健康木桶

理论。如果该木桶有一个短板，这个短板就是
在治疗过程中老是发生低血糖，这样糖尿病
生命之水就流出去。弥补这样的短板，就可能
使糖尿病病人生活质量和他的健康之水能够
保留。”

邹大进教授指出，低血糖的危害性高于
高血糖，会增加心、脑血管意外的危险性，甚
至可能会危及生命。血液里葡萄糖含量低于

正常水平，人体生理功能就会紊乱，出现头
晕、乏力、出汗、心跳加速、饥饿感和虚脱等症
状，严重时导致昏迷，甚至危及生命。
“低血糖是血糖管理中最大的绊脚石，一

次严重的低血糖可能会使之前的降糖治疗前
功尽弃。”邹大进教授表示，长期、反复地发生
低血糖，也可使患者出现紧张、焦虑、抑郁等
情况，患者应该及时告知家人自己正在服用
降糖药物，最好制作一个用药卡片随身携带。

也正因为如此，目前医学界认为，全面控
制糖尿病的理想治疗需要包括.个方面：稳定
有效控制血糖、极低的低血糖风险、不增加或
降低体重、改善!细胞功能、不增加心血管风
险。作为新一代的口服药物，以捷诺维为代表
的新型455#!抑制剂为解决这些问题提供了
可能。

中国人“胖不起”
欧美人往往要胖到大腹便便才会患上糖

尿病，但是中国人稍微胖一点，可能就会得
病，因为我们的胰岛功能比较脆弱，很容易使
胰岛素产生不足患上糖尿病。
“中国人胖不起，并不是因为我们多富

裕，而是生活方式特别不健康。我们的自行车
远远被抛在道路系统之外，这是现今需要思
考的问题。”

糖尿病在中国不是轻松的话题，“目前我
国已有-"-!亿糖尿病患者，其中.+/未被诊
断，所以到底会发现多少糖尿病，现在还不知
道。”邹教授表示，“预计到2+2.年，我国将会
达到-".亿糖尿病患者。”

目前，我国的糖尿病发病率--"$/，已经
超过美国的糖尿病发病率（--"1/），就城市来
说，香港的糖尿病发病率只有,/，但是上海
已经达到-2"-/，邹教授认为：“我觉得中国人
应该反思，富裕起来后，生活方式到底应该如
何？应该如何预防疾病？”

肥胖导致“糖胖病”
糖尿病的概念还在发展，过去以血糖为

中心，意思是甜蜜的液体从管道里面流出来，
小便里面带有葡萄糖，所以就叫糖尿病。

邹大进教授指出，现在这个概念并不完
全正确。相当多的糖尿病患者跟肥胖联系在
一起，现在有一个词叫做“糖胖病”，胖之后得
了糖尿病，在国际上是非常重要的概念，在市
民中要贯彻肥胖跟糖尿病之间的紧密联系。

也有说法将糖尿病叫做“糖脂病”，因为
糖尿病人之中大多数血脂紊乱，血脂紊乱如
果处理不好，就会产生非常大的异常。

在古代，糖尿病是很少的，因为人类都吃
不饱，所以那些能够把能量很好储存在体内的
人类都能够存活下来，因此留下了储存能量的
良好基因，而这种基因在现代生活之下，就会
变成一种危害，大吃大喝就会变成糖尿病。

现代生活“流行病”
国际糖尿病联盟估计，未来.+年之内，糖

尿病发生率增长还是无法抑制，全球糖尿病
的患病率将是现在的2倍。在西方国家，2型糖
尿病已成为主要的医疗保健负担，占医疗费
用支出的-+!。
“高热量饮食和低体力活动，导致了‘可

口可乐一代’越来越多，小胖墩比比皆是。”邹
教授介绍说，现在美国已经意识到肥胖蔓延
的情况，小胖墩意味着为今后糖尿病埋下了
很好的种子。美国总统奥巴马的夫人米歇尔
现在主抓儿童肥胖问题，将糖尿病的种子赶
紧在萌芽状态把它消灭。

糖尿病现在被称之为现代生活的主要流
行病。邹教授说：“一个人只要一天走一万步，
就不会得糖尿病，但是现在有多少人每天能
够走一万步？是很难做到的事情。”

在欧美，为了消灭小胖墩，降低糖尿病风
险，规定在学校两英里范围内不能出售甜味
碳酸饮料，不得在附近出售零食，“小胖墩”都
要登记在册，学校有责任督促老师、家长帮助
孩子减轻体重。

糖尿病是与“吃”密切相关的疾病，它也
可以通过“吃”来治疗，因为所有的血糖都来
自于吃进去的饮食。“管住嘴，迈开腿”是治疗
2型糖尿病的首选。目前国内外临床专家越来
越重视医学营养治疗，并把它作为糖尿病综
合治疗的基础。打不好基础，治疗就不可能成
功。临床证明医学营养治疗可以帮助降低血
糖，降低体重，降低血压和血脂，从而改善糖
尿病和心血管疾病。

在医学营养治疗过程中，专门针对血糖
偏高人群设计的配方粉血糖生成指数低，并
有特殊碳水化合物缓释系统，同时含有多种
营养素。临床证明可以平稳血糖，降低体重、
血压和血脂，同时全面补充糖尿病人的营养。
可以帮助糖尿病人更健康地管住嘴，并预防
各种糖尿病的并发症。 本报记者 金恒

医学营养治疗 突破“吃”的窘境
“在糖尿病诊断分型以后，我们就要考

虑它的治疗。”在谈到糖尿病的治疗之前，
邹大进教授写了一段话送给现场观众，“我
希望所有得糖尿病或正在遭受糖尿病风险

者，都要以这段话为宗旨———一切要以终
身降低糖尿病患者心血管的危险为宗旨，
而不仅仅是控制血糖，血糖中心论已经过
时了。”

! 市民认真听讲 本报记者孙中钦摄


