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据统计，中国成年人的糖尿病患病率已经高达 11.6%，血糖偏高或未
诊断患者超过50%，遏制糖尿病不断增多的趋势刻不容缓。作为一名 2型
糖尿病患者，本期新民健康大讲堂特邀主持人、上海广播电视台知名记者宣
克炅不仅在大讲堂上“现身说法”，还将自己和市民们关心的问题，请两位嘉
宾一一解答。
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血糖正常也要服药
主持人宣克炅!糖尿病的治疗，一个是管

住嘴，一个是迈开腿，第三是持之以恒的运
动，但我也有一个问题，前两天我发现血糖监
测比较正常，这个时候我突然产生一个想法，
今天的药可以不吃吗？如果测了超标了再赶
紧吃一粒，这样可以吗？

石勇铨教授!糖尿病的治疗需要持续性。
对于药物的服用，如果出现了严重不良反应、
不舒服，或者血糖偏低，我们可以调整剂量。
如果经过治疗之后，这个口服降糖药的治疗
方式适合你，千万不要随便停药，这样对于身
体无益。

日行一万步消耗多余能量
主持人宣克炅!在整个治疗过程当中，

运动非常重要。那么一天当中，运动时间或
者强度有没有什么讲究？特别是对于 !"岁
以上的中老年患者，他们应该注意什么问题
呢？

邹大进教授!运动是糖尿病主要的治疗。
为什么？因为吃进去能量老不消化，天天往
“仓库”里面堆，堆多了就没有空间处理，脂
肪细胞里面堆不住，就会往肝脏里面堆，我
们常常会看到脂肪肝，如果再堆不住，血液
当中甘氨酸比重就会增高，再堆不住以后就
往心脏里面堆，它总得找到落脚的地方。所
以，能量进来以后，一定要很快把它清除掉，
或者消耗掉。这个消耗我们就是靠运动，靠走
路，日行一万步基本就可以消耗掉大多数吃
进去的东西。
一万步怎么分配？早餐之后 #点左右，可

以走一走，走 $%%%步比较好。第二走就把它
放在下午，午餐之后，等你睡好午觉以后再走
一下，最后一走是晚餐之后一个小时，所以每
次走 $%%%步到 !%%%步，这样一万步就可以
有了。

坚持每天运动的理念
主持人宣克炅!我们年轻人工作比较忙，

周一到周五都上班，到星期天就进入游泳池
或者跑步，每次两三个小时，这种降血糖效果
好不好？

邹大进教授!这个理念是不对的。因为运
动的疗效只有 &!小时，一过 &!小时又回到
原来的状态。而且，如果你不使用肌肉的基础
代谢，基本不会怎么消耗葡萄糖。剧烈的运动
往往也不完全消耗葡萄糖，消耗的可能是肌
肉。我们不主张突击运动、剧烈运动，或者一
会儿剧烈运动，一会儿又不运动了，最好每天

安排时间运动。

服用中药时慎停西药
主持人宣克炅! 刚刚聚焦的都是西医治

疗方法，我们听说有一些中药治疗糖尿病的
方法，能否为大家介绍一下？

石勇铨教授! 我们目前正在研究中药对
于糖尿病降糖方面的疗效，包括上海在内的
全国各地专家都在研究，还没有明确的结论。
有些成分可能对改善胰岛素有作用，但是作
用多强还没有明确的结论。中医药对于糖尿
病患者的并发症改善好处比较明显，可以改
善微循环，但是没有明确降糖作用。在服用中

药时，千万不要随便停止口服降糖药物，要与
医生沟通。

吃水果的时间有讲究
主持人宣克炅! 糖尿病患者是不是绝对

不能吃水果？如果能吃，吃什么，怎么吃？
邹大进教授! 糖尿病病人并不是不能吃

水果，但是吃水果的时间非常讲究。第一，血
糖控制良好考虑吃水果，血糖如果很高暂时
不要吃水果。第二，吃水果的时间一般是上午
#时 $%分和下午 $时 $%分，这是两餐之中血
糖最低的时候。千万不要像现在请客吃饭，大
家吃得很饱了，上一盘水果，那个时候血糖就
上升了。

关于品种的选择，我们首选猕猴桃，猕猴
桃的维生素 '很多，但是它不怎么甜，然后选
择柚子，第三可以选择苹果，苹果每次吃半
个，不要一整个吃下去。总而言之，水果是要
等血糖控制基本正常情况之下，在比较适当
的时间吃。

吃饭学会细嚼慢咽
主持人宣克炅!在我印象当中，面条、粥

都是糖尿病患者大忌，一般的糖尿病患者都
尽量避开这两种食物，是不是这样？

石勇铨教授!一般情况来说，粥不主张
吃，它吸收比较快，血糖上升速度快。面条
可以吃，只要不是煮得太烂。我们要改变自
己的饮食习惯，学会细嚼慢咽，不能一口吃
下去。

邹大进教授!我有一个简洁的办法：吃一
根面条，在嘴巴里面嚼 (& 下，才允许咽下
去。多次咀嚼对大脑摄食中枢产生良性反
馈，自然而然血糖不容易升高。如果你控制不
住饮食，嘴巴很馋，饥饿感很明显，就放慢吃
饭的速度，原来十分钟吃完，现在半个小时
吃完，这样对减肥作用很好，体重、血糖都可
以稳定。 本报记者 金恒

今天我是一位“糖友”小宣在现场!

! ! ! !要预防心血管疾病，控制血糖，肥胖是个
大问题。体重超重或肥胖，不利于血糖控制。所
谓腰带越长，寿命越短：腰围瘦 )公分，心血管
疾病可以下降 *+。

目前有三种方法可以对糖尿病患者进行
体重状况评价：
“体重指数”（,-.）。其计算公式为：,-.!

体重（公斤）/身高（米）的平方。
,-.!&!为超重，,-.!&*01为肥胖。
除此以外，还应考虑身体里的脂肪总量和

脂肪分布。成年男性腰围大于 #1厘米，成年女
性腰围大于 *"厘米，则表明脂肪在腹部堆积，
需要减少腹部脂肪。
腰围身高比 10"以下为体重正常。
糖尿病人如何减肥？通过简单的改变生活

方式很难达到减肥效果：一来控制饮食容易有
饥饿感，不易坚持，二来少吃会造成营养不足
而乏力，三来容易反弹。
超重或肥胖的糖尿病患者需要饮食、药物

和运动三者合力才能使体重下降。一方面，要

减少能量摄入，少吃荤菜，多吃素菜，同时为了
减少饥饿感，可以服用益力佳等医学营养配方
粉作为代餐。
另一方面，要有适当的有氧锻炼。绝大多

数糖尿病患者都知道运动对改善病情有好处，
但是如何有效运动实现事半功倍，糖尿病患者
备感困惑。糖尿病防治指南建议采用中等强度
的全身有氧运动，如快走、跳舞、游泳、骑车等，
每天运动 $1分钟，可将 &型糖尿病的发病风险
降低 !1+。特别是“日行一万步”，这是健康生活
方式的重要构成。国际糖尿病联盟（.23）在全
球范围内举行“为糖尿病迈出步伐”行动，号召
世界各国的人们关注糖尿病及其疾病管理。
大家不能机械地看待“一万步”，其目的是

呼吁糖尿病患者告别久坐不动的生活方式，根
据自己平时的生活习惯选择运动方式，并不单
纯指走路，可以通过其他运动方式来转换，比
如骑车 4分钟、拖地 *分钟都可以计算为一千
步。平时很少运动或不运动的人逐步达到理想
目标，达到减重的目的，并非马上就要做到。

! ! ! !中国人的饮食习惯以碳水化合物为主食，
受此影响，血糖波动以餐后血糖升高为主，因
此大部分糖尿病患者重视餐后血糖检测与控
制，而对空腹血糖关注相对较少。其实，空腹血
糖和餐后血糖的控制同等重要，偏废任何一方
都对患者的血糖控制带来一定风险。
空腹血糖是全天血糖的基础，餐后血糖依

附于空腹血糖。空腹血糖主要来源于肝糖原输
出，而餐后血糖则受多种因素影响，比如饮食、
餐时胰岛素分泌、外周抵抗、餐后运动等。因
此，首先控制空腹比控制餐后更简单、更安全、
更灵活，也是个体化治疗的基础。
有研究也指出，空腹和餐后高血糖对总体

高血糖的贡献比例不同，随着糖化血红蛋白升

高，空腹高血糖对总体高血糖的贡献则逐渐升
高。尤其是对于口服降糖药治疗不佳的患者，
基础高血糖对糖化血红蛋白的贡献率高达
45+6*17。同时，89:-;<研究也发现，经过
基础胰岛素治疗，空腹血糖下降后，大部分患
者的餐后血糖也随之下降。由此可见，控制空
腹血糖对于控制餐后血糖，乃至整体血糖水平
都是至关重要的。

空腹血糖管理不仅对于整体血糖水平至
关重要，也是防治心脑血管疾病的重要决定因
素。有研究表明，空腹血糖每降低 (==>?@8，脑
中风的总体风险降低 &(7，缺血性心脏病风
险降低 &$7，心血管死亡风险降低 (#7。

本报记者 金恒

糖尿病人如何管理体重

空腹和餐后血糖均不可偏废

" 嘉宾主持宣克炅!现身说法" 本报记者 孙中钦 摄
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