
体育是民生
教育和卫生都是民生，而体育实

际上是教育与卫生的综合载体，既有
教育功能，又有健康功能。体育是教育
的一部分，并深深融入教育之中，同时
又与卫生密不可分。通过科学、合理的
体育锻炼，才能将健康防线往前推进
一大步。这不仅省下了看病、吃药、打
针的钱，提升了生活质量，同时也大大
减轻了医疗保障的压力，促进社会的
和谐稳定。
体育融入民生，是社会的一种进

步，上海已经具备了将体育作为民生
的基本条件。恩格尔系数是指食品支
出总额占个人消费支出总额的比重。
国际上通用恩格尔系数来衡量一个国
家和地区人民生活水平的状况。调查
结果显示，上海中心城区的恩格尔系
数在 !!"，郊区为 !#"。根据联合国
粮农组织提出的标准，恩格尔系数在
!$%至 &$%之间的为富裕。上海市民
除了吃、穿等日常所需外，已有一定经
济实力来进行体育消费。
深入的数据显示，参加体育锻炼

人群的体质达标率平均高于不锻炼人
群 '个百分点，体质优秀率更是高出
了 (个百分点。这从一个侧面反映了
通过科学、合理、常态化、长效化的健
身锻炼，可以获得健康。

体育是兴趣
培养体育兴趣永远不会太

晚。有人会说没场地，没时间，这
些都是借口。过去两
年，即便我的工作再繁
忙，每天我都会坚
持走 )万步。整
个锻炼过程
只需要一双
舒适的鞋
子，以及持
之以恒的

动力就可以完成。

尽管我的工作节奏很快，但我总能保
持良好的精神状态和充沛的体力，血
糖也得到了很好的控制。
专家建议，可以根据年龄和身体

情况，选择 )到 '个喜欢并适合自己
的体育项目，成为这个项目的“粉丝”，
每年去体育场馆观看 *至 +场国际国
内体育比赛，并且学会这个项目的基
本动作，经常锻炼。发展对体育的兴
趣，就能坚持这份参与的决心。

体育是互动
作为政府职能部门，市体育局将

继续按照《上海市市民健身条例》的规
定，加大对市民体育健身工作的投入。
今年将再建 *, 条百姓健身步道、',
个百姓健身房、),个百姓游泳池。同
时在“-,,米健身体育圈”的基础上，
启动“!,分钟体育生活圈”建设。
市民运动会激发了上海人民的体

育热情，我们在对市民运动会比赛项
目归纳分析的基础上，选出市民喜欢
的项目和活动，今年起举办“百万市民
体育大联赛”，月月有赛事，季季有活
动，让百姓在互动中感受体育的热力。
同时，互动的过程也是社交的过程。感
受了身体通过锻炼后获得的愉悦，并
且找到了交流的对象，精神上也获得
了社交的满足。这是一种双重的健康。
健康，同样需要专家来指引。社会

体育指导员队伍建设，将继续推进。强
化示范性社会体育指导员社区指导站
管理，开展市民体质中期监测、创建市
级示范性体质检测中心，加强市民健
身的科学指导，推进体育与养生、医
疗、保健、康复的融合。
城市节奏在加快，现代人的身心

健康藏着隐患。用体育作为武器，抵挡
健康危害。享受体育生活，享受幸福人
生，做一个快乐的城市体育人。
人人充满活力，上海更加美丽。
!本文为李毓毅局长在首届新民

健康大讲堂启动仪式上的演讲摘要"

本报记者 华心怡 整理

健康教育形式多样
近年来，上海的健康教育工作

不断地推进，内容丰富，亮点突出，
健康教育先行的做法也在全国得以
推广。
诸如像健康大讲堂、健康大篷

车、健康教育周等健康品牌和宣传
内容不断有新的拓展，特别大力推
进了基本公共卫生服务均等化方面
的健康教育。在健康教育传播手段
上，像电话、短信、网站、微博、微信、
./01等形式不断推陈出新。

)'!',公共卫生公益热线的一
个重要功能就是传播健康知识和健
康理念。现在 )'!',热线电话和市
政府 )'!&-市民热线成功对接，将
真正成为 )'!&-的“卫生专线”。

慢病防控全国领先
在国家慢性病综合防控示范区

的建设上，健康教育、健康先行起了
非常重要的作用。现在本市的慢性
病综合防控水平在不断提高，而其
中一块重要内容就是健康宣传、健
康教育、健康普及。

',))年，上海有 *个区县顺利
成为国家慢性病防控示范区；',)'
年，又有 (个区县成功创建成为国
家慢性病防控示范区，覆盖率达到
++%，今年有望所有区县全面达标。
近几年来，展示上海健康教育

非常成功的一个方面在于“控烟”。
现在，上海成人吸烟率是 '*2'%，三
年之前，成人吸烟率将近 &-%以
上。这些年来通过健康教育，成人吸
烟率有了很大改观，当然还有很大
的下降空间。

健康素养以人为本
',)'年，上海市民健康素养的

总体具备率已经达到了 )&3!+"。在
',,+年和 ',,(年，全市市民健康
素养总体具备率不到 *"。到“十二

五”期末达到 )*"的目标已非常接
近，这与全市健康教育工作者的辛
勤工作密不可分。

',)!年是深入推进“十二五”
规划实施的关键一年，全民的健康
离不开健康教育，随着医改的深入，
健康教育工作要更加强调和突出坚
持为人民健康服务的方向。为此，我
们要坚持健康教育先行理念，积极
推进上海市健康教育中心———也就
是上海健康博览馆的筹建，提升健
康教育水平和能力。

共同营造健康氛围
新的一年，卫生部门要促进多

部门合作和交流，完善健康教育工
作网络，拓展健康教育工作领域，
增加健康教育的覆盖面，充分重视
健康教育监测、干预、评估三大基
础应用。
卫生部门要积极开展健康生活

方式倡导，根据不同时期不同季节
不同人群，来开展针对性的健康教
育，从而努力提高全民的健康素养。
通过与体育局和新民晚报等合作，
通过新民健康大讲堂等活动，力求
将健康教育这项活动能够深入到社
会方方面面，深入到各个社区，能够
真正成为流动的新民健康讲堂。
我们要特别邀请各大医院的名

医大家、医学专家为广大市民朋友
们讲述健康方面的知识，更多
地普及健康教育，也让新
民健康大讲堂这么一
个“小燕子”能够
飞到千家万户，普
及健康理念。
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! ! ! !在这岁末年初，全民开吃的时节，让我们来
关注一种与“吃”密切相关的疾病———糖尿病。
糖尿病发病之后，持续高血糖会对身体造成损
害，导致心血管疾病、脑卒中、慢性肾病、视网膜
病变、足部溃烂等等。对于很多糖尿病患者来
说，治疗糖尿病仅意味着吃药，其实“管住嘴，迈
开腿”才是治疗 '型糖尿病的基础。这种与“吃”
密切相关的疾病，也可以通过“吃”来治疗，这种
治疗方法就是医学营养治疗。

治疗的兴起
早在上世纪 (,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
疗的基础。打不好基础，治疗就不可能成功。
随着我国人民生活日益改善，饮食结构不

断改变，我国糖尿病流行趋势日渐严重，目前已

确诊糖尿病患者 ('&,万人，发现血糖偏高人群
)4&+亿，中国已成为世界上糖尿病患者最多的
国家。如何预防糖尿病？患病之后如何控制血
糖？怎样预防并发症？都是医生与患者最为关心
的三大问题。现有研究已证明：医学营养治疗能
阻止血糖偏高患者发展到糖尿病阶段，也能有
助于糖尿病患者保持长期稳定的血糖，降低超
重患者的过多脂肪，协助降低血压和血脂，延缓
糖尿病并发症的发生。

实践的囧境
糖尿病患者的饮食，首先应该保证膳食合

理、营养均衡，在此基础上控制总能量、摄入适
量碳水化合物、优质蛋白质，低脂，限盐，增加膳
食纤维摄入。进餐要定时定量，如果餐后血糖较
高可少食多餐，每日总能量固定的情况下，增加
餐次也可预防低血糖。

糖尿病人的饮食控制对患者带来的囧境

是：饥饿难忍、营养不良、难以坚持。突破这一囧
境才能既控制疾病，又提高生活质量。此时，特
殊的医学营养品可能就是最好的选择。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。所以
糖尿病人服用医学营养品既可改善疾病，又能
避免因长期饮食限制造成的营养不良。

理念的更新
在美国，-,"的医生会推荐糖尿病患者使

用医学营养品，其中 ##"的医生推荐雅培益力
佳 56

6。雅培益力佳 56

6是目前中国市场上唯
一符合美国糖尿病学会医学营养标准的产品，
它可帮助患者平稳血糖，防止病情发展。该产品
含有独特的缓释碳水化合物系统，其主要缓释
成分—低聚果糖混合物，可以减慢糖分在肠道
的吸收；还有改良麦芽糊精（抗性淀粉），分解缓

慢，帮助患者平稳血糖并让患者产生饱腹感，让
患者更好地“管住嘴”，又提供全面均衡的营养，
是突破囧境的重要武器。

实施的细节
每个血糖偏高或糖尿病患者如何使用雅培

益力佳 56

6可以根据自己情况或医生的医嘱来
定。比如，超重或肥胖人群应该每天用雅培益力
佳 56

6代替 )7'餐正餐（早餐或晚餐）。如果代
替一顿早餐或晚餐，每次可将雅培益力佳 56

6

*

勺粉剂加入 ',,毫升 &,摄氏度左右的温水冲
调饮用。如果血糖偏高人群或糖尿病人体重正
常，也可将雅培益力佳 56

6替代部分主食，可在
早餐时，下午或睡前服用。每次可用温水冲调 !

勺雅培益力佳 56

6。有些特殊人群，比如孕期高
血糖妇女或每日注射胰岛素!-,单位的患者，
应该每天用 !次，每次用 !勺，替代部分主食，
既防止低血糖，又缓解饥饿感。
针对血糖偏高人群，我们不一定要用药物，

可以通过医学营养治疗和生活方式的改变，来预
防和治疗糖尿病。总之，医学营养治疗是未来糖
尿病治疗的趋势，必将使更多患者从中获益。

第二军医大学长海医院内分泌科 邹大进 教授

医学营养治疗：让糖尿病患者生活更美好
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健康是促进人全
面发展的必然要求。
举办“新民健康大讲
堂”，就是体现卫生部
门不仅要做好医疗救
治工作，更要进一步
宣传健康，为百姓健
康营造和谐的健康教
育氛围。
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生活体育化，体育
生活化，健康的我们，
活力的城市。在2013
年首届“新民健康大讲
堂”启动之际，我向市
民们发出倡议：每天运
动1小时，有望健康一
辈子。


