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/医界

! ! ! !许多糖友一旦被确诊后就急
于通过药物手段立即降低血糖。殊
不知糖尿病的治疗应该在饮食管
理和适当运动的基础上合理用药，
这样才能既降低血糖又保护胰岛
细胞功能。在大多数 !型糖尿病初
期，饮食控制和运动管理至关重
要。在胰岛细胞功能尚有发挥的情
况下，饮食和运动管理可使糖化血
红蛋白（"#$%&）降低 %'左右，!个
月后还不能达标 （即 "#(%& )

*+,'），那么就要考虑口服用药了。
需要用药或胰岛素的时候就应及
时用，比如有些初诊糖友血糖过高
（空腹血糖!%-../010、"#(%&!
%2'），需用胰岛素让胰岛细胞恢复
后，再改为口服用药。再比如有些
患者口服用药几年后，胰岛细胞功
能下降，药物已激发不了其功能，
这个时候就要用胰岛素减轻胰岛

细胞的负担，待其修复后仍可改用
口服药。如果等到胰岛细胞受损过
度再用胰岛素就无法恢复了，这时
就要终身打胰岛素。

抓准时机
该出手时就出手
通常来说，身材较瘦的糖友胰

岛细胞功能差，胰岛素分泌少。而肥
胖患者胰岛细胞功能尚可，胰岛素
分泌正常，但利用率差。医生最看中
的指标是 "#(%&，它反映最近三个
月整体血糖水平，是血糖控制是否
达标的标准（"#(%&!*'才算达标，
年龄大的酌情放宽）。空腹和餐后血
糖次重要。当 "#(%&在 *'34'时，

考虑餐后血糖升高为主，!4+,'以
上，则以空腹血糖升高为主。5型糖
尿病患者的血糖波动相对稳定，除
非某天暴饮暴食或运动量过大。血糖
自我监测对疾病控制很重要，最好周
末挑一天测 ,次：空腹一次，三餐后 !

小时各一次，晚上入睡前一次。也可
将监测分散在平时，即周一测一次空
腹，周二早餐后 !小时测一次，周三
午餐后 !小时一次，以此类推。每三
月查一次"#(%&也是必不可少的。

没有坏的食物
只有坏的饮食习惯
糖尿病患者什么都能吃，但都

不能多吃，比如油炸食品，几个月吃

一次也无伤大雅。红烧、糖醋、茄汁
的菜少吃，因为这些烹饪中的白砂
糖超出了比例，平时白砂糖少量吃
点并非不可以。市场上有很多代糖，
如元真糖、木糖醇等，它们毕竟是化
学合成制品，不宜多吃。
所以没有坏的食物，掌握好的

饮食习惯才是最重要的。根据不同
年龄，糖友需保持中等强度的有氧
运动：快走、慢跑、游泳、打羽毛球等
等，运动强度和时间可一点点加大、
延长，切勿做一些屏气、快跑之类的
运动。通过一、二年把生活和饮食习
惯调整好，无论是糖友还是健康人
都应如此。!作者为上海交通大学医
学院附属新华医院内分泌科医师"

糖友用药不合理适得其反 "

!冯绮文

久坐低头、缺少运动、睡眠不足

中小学生需警惕颈椎病侵袭 "

!解雯赟

! ! ! !# 肿瘤治疗新进展!!!中医治疗

肿瘤虽然是生长在身体的某一局部，但实
际上是一种全身性疾病。中医认为肿瘤是人体
气滞血瘀引发的内邪，导致免疫力下降所致。
中医治疗肿瘤，是以恢复人体的自愈能力为最
终目的，祛邪与扶正兼顾，一方面用外治法“祛
邪”，疏通经络，改善病状；一方面用内治法“扶
正”，固本培元，改善人体内环境。所谓“正气存
内，邪不可干”，“扶正则可以祛邪”。

对于肿瘤的治疗，目的是让患者活得更
久，活得更好。特别是对一些中晚期肿瘤患者，
在治疗的过程中应以人为本，注重提高生活质
量，延长生命。

# 肿瘤康复!!!免费咨询

恶性肿瘤是全身疾病的局部表现，肿瘤病
人一旦确诊，大部分已是中晚期。手术、放化疗
都不能做，怎么办？肿瘤术后复发、转移该如何

应对？
肿瘤治疗的金标准是延长生命，改善生活

质量，在消除肿、痛、水，抑制缩小肿瘤的同时，
扶正固本，有效增强自身抗肿瘤能力。
为消除广大患者在治疗过程中的困惑，特

邀知名肿瘤专家王圣忠教授（从事肿瘤临床治
疗工作近 ,2年，擅长多种恶性肿瘤的综合治
疗）、王雷教授（长期从事肿瘤临床工作，擅长
肺癌及消化系统肿瘤的诊疗及多学科综合治
疗）、国务院特殊津贴享受者黄世超教授（从事
肿瘤临床工作 62余年，擅长恶性肿瘤的综合
治疗）等多位肿瘤界权威专家，现场为肿瘤患
者答疑解惑，并提供个性化康复建议。

时间：4 月 5- 日（周六）、56 日（周日）
7：223%8：22，地点：雷允上药城三楼（华山路
5号 静安寺对面），预约热线：25%385*5-977，
主办单位：上海生生之道健康咨询有限公司。

敬请关注：8月23日-24日

癌友别怕———肿瘤治疗换个思路柳暗花明

! ! ! !跑步，尤其是慢跑和长跑，作为有氧健身
运动渐渐受到人们的青睐。然而，不良的跑步
姿势和装备常常引起跟腱腱病、小腿筋膜炎、
下背部及股四头肌疼痛、膝盖问题以及其他运
动伤害，使得跑友们不得不放弃跑步。为此，即
日起，新民健康推出“免费送专家咨询号”活
动，此次推出的是外骨科专家林娜的专家号。
（报名方式见下方）

很多人认为跑步是非常简单的运动，多跑
跑就能提高耐力和速度；但跑步不是拼体力，
更不是出汗减肥。其实，跑步和游泳、打球、跳
芭蕾一样，需要场地、装备和技术，熟练掌握基
本技能后再行强化训练，不仅可以大幅加快跑
步的速度、增强耐力，同时还可以降低受伤的
风险。专家指出，跑步姿势有三个关键点：重心
落在支撑侧脚掌、脚后跟轻微离开地面、膝关
节保持弯曲。如今，“姿势跑法”使众多爱好跑
步的朋友受益良多。
“姿势跑法”的 %4条法则是：双脚轮流转

换支撑。直接把足踝向臀部抬。尽量减短支撑
时间。脚落地时尽量不出力保持放松与轻巧。
着力点要落在足弓上。不要以脚跟着地。不要
用脚尖蹬地，当重量落在足弓时，足踝提高。足
踝始终维持在固定的角度。膝盖始终保持弯
曲，不要打直。脚掌的着力点要落在通过臀部
与膝盖的连线之后。不要刻意加大步伐或是加
大动作的幅度。膝盖与大腿尽量放低，保持放
松。不要使膝盖和大腿前后摆动得太远。不要
太过在意脚落下的动作。不要以脚尖蹬地，也
不要以脚尖着地。双腿应该不靠任何肌肉活动
自由落下。保持肩膀、臀部和脚踝在一条垂线
上。摆动手臂是为了在移动脚步时让身体维持
自然的平衡。

另外，跑步时，足部关节将承受体重 53-

倍的压力，穿上合适的跑鞋，能有效保护脚部
免受伤害。足弓是脚底的其中一个组织，作用
就像是弹弓，负责推进身体，吸收走路时的震

荡、适应地形及增加稳定性。如果足弓不明显，
或是足弓过高，都会影响走路的稳定性，所以
在选择跑鞋时，须要配合脚底的足弓。购买跑
步鞋前需要了解自己的脚形和日常练跑的路
面，或到一些规模较大、设有步态分析仪的医
疗机构分析脚形后再选购。否则，穿上不适合
的鞋，比如球鞋，或登山鞋，跑步时较易受伤，
更可能出现足底筋膜炎、膝盖劳损及退化，常
需进行姿势评估指导，严重时需要专业的康复
治疗，甚至是关节镜等微创技术进行诊疗。

活动信息

新民健康此次推出的是外骨科专家林娜

的专家号#有需求的读者可拨打新民晚报健康

工作室热线 !"#!$%&'(&$!周一至周五 !#)##*

!+)##"或编辑短信$外骨科,姓名,联系方式%

发至 !"#!$%&'(&$报名& 活动时间为 %月 $#

日*$(日&

避免运动伤害，跑步姿势有讲究
新民健康为读者送出外骨科专家咨询号

"

!解雯赟

"医生简介#

! ! ! !林娜 同济

大学医学硕士'现

任上海禾新医院

外骨科医师'曾任

上海市同济医院

骨科主治医师'中

华医学会骨科学

分会会员'上海市

健康教育协会会

员# 专长(各种运

动损伤'骨与关节病'肌肉韧带损伤的诊断

和治疗)四肢骨折微创手术'手外伤'皮肤

缺损'骨与软组织肿瘤'各种急慢性疼痛如

痛风)跟痛症'肩周炎'椎间盘突出'儿童四

肢创伤和身高评估)孕产期骨质疏松症'腱

鞘炎'腰腿病的防治&

! ! ! !如今学生族课业负担沉重，
长时间看书、做作业，课后又要
参加各种培训班，缺乏户外活
动，久坐低头势必使颈部固定
在一个姿势，周围的肌肉长时间
处于非协调受力状态，久而久之，导致颈部肌
肉损伤，引发颈肩酸痛、头昏、头痛、注意力不
集中等一系列症状，有的甚至有血压高和失
眠的症状。
专家表示，长期不正确的坐姿，是导致中

学生患颈椎病的重要原因。中学生喜欢长时
间低头、扭着身子看书，不仅容易导致近视、
驼背等，也为颈椎病埋下了隐患。青少年预防
颈椎病，要在日常生活中注意保护颈椎健康。
第一加强颈肩部肌肉的锻炼。可以做头及双
上肢的前屈、后伸及旋转运动，临床上称之为

“米”字操。既可缓解疲劳又能
使肌肉发达，韧度增强，有利于
颈段脊柱的稳定性，增强颈肩
顺应颈部突然变化的能力。第

二合理调整桌面与凳子的高度。操
作电脑要保持颈部不过分前倾，脊

椎正直、不歪头。避免长时间处于一种固定体
位。第三减轻背部压力。背包重量最好别超过
体重的 %2:，宜选择双肩带，并且随身高增长
调整肩带长度。第四枕头高低要适宜。睡眠应
以仰卧为主，侧卧为辅，要左右交替。舒适的睡
眠环境是孩子健康发育的关键，佰和优活推出
的天然乳胶舒学枕专为 *岁"%,岁的青少年
设计，让孩子在睡眠中保护颈椎。此外，舒学枕
的生物磁场设计还可舒缓疲劳。
新民健康订购电话：6224562--8

活动信息

新民健康为糖友开通三甲

医院专家门诊绿色通道为糖

尿病读者提供现场咨询 )被

确诊为 $ 型糖尿病 !$ 个月

内未服用任何降糖药物)既

往未用过胰岛素治疗")但是

血糖控制仍不佳 !糖化血红

蛋白 +-./*!#/") 可拨打报

名电话("!$$&!%. 参与活动&

名额限 .#人)参与者就诊前需

筛选& 为保障医院正常医疗秩

序)请提前预约&


