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! ! ! !有组数据值得我们警醒：截至 !"#$年，
全球共有 %&'(亿人罹患糖尿病。我国患者占
到全球患者的四分之一。

我国 #'岁及以上成人样本中，根据国际
最新临床诊断标准诊断的糖尿病估测患病率
为 ##&)*。

中国成年人群中糖尿病前期患病率为
+,&-*，也就是说每两个成年人中，就有一个
糖尿病“后备军”。

糖尿病，这个现代人常见的“富贵病”，越
来越呈现年轻化的趋势，并逐步显露出它的
杀伤力。在 !,-+世界糖尿病日前夕，第 %,届
新民健康大讲堂 --月 -%日在虹桥文化活动
中心举行，不仅呼吁糖尿病患者合理膳食、加
强运动，更用真实的临床案例和易懂的常识
方法教大家如何远离糖尿病危害。

活动当天下着细雨，但现场座无虚席，前
来听讲的 !,,多位市民有的结伴而来，有的

专程从奉贤、金山坐车赶来。市六医院三位专
家的精彩演讲博得热烈掌声，到处可看到戴
着老花镜、拿着本子做笔记的老人。不少人
“久病成医”，但仍不舍得放过每一句健康忠
告。每到有奖互动问答，台下十分踊跃，好多
问题更是得到了异口同声的回答。“我们不是
为了礼品而来，我们是为了健康而来！”坐在
第二排的一名老人说。

演讲结束后，几位专家立即被团团围住。

他们不厌其烦地为患者讲解如何合理饮食、
如何选择合适的血糖仪、如何进行手术治疗
等一切和糖尿病有关的话题。

“严格控制饮食对我来说真是一件痛
苦事，这后半辈子什么都不能吃，每天都在
纠结吃什么，生活还有什么意思呢？”一名
糖尿病患者向医生抱怨。“其实即便是健康
的人，也是要控制饮食的。为了健康，合理
饮食是每个人都要做的事情，这样想，你心
里就平衡了。”营养师曹芸说，饮食疗法十
分重要，可谓驾辕之马，但糖尿病人必须认
识到，没有绝对不好的食物，只有不合理的
膳食搭配。经常有糖尿病患者每天都在纠
结到底要不要忌口某种食物，比如鸡蛋，他
们认为鸡蛋胆固醇高，吃了对身体不好，反
过来说，鸡蛋中的磷脂还能降血脂呢。”曹
芸希望患者改变饮食理念，通过正规的饮
食治疗改善病情。

义诊现场，出现了一位年龄并不大的男
士。他姓吴，今年 %.岁，半年前患上糖尿病。
专家指出，近年来像吴先生这样的年轻患者
越来越多，这种病和生活、饮食习惯有着非
常大的联系，尤其对于年轻人来说，进食过
度、饮食结构不良以及体力活动越来越少，
将会增大罹患糖尿病的风险。“以前我们认
为 $,岁以上比较容易得糖尿病，但现在我
们建议年轻人定期进行健康体检，并改变不
良的生活习惯，从饮食和运动上杜绝糖尿病
的产生。”

本报记者 左妍

新民健康大讲堂聚焦“以健康生活对抗糖尿病”

! ! ! !防范糖尿病的“五驾马车”中，饮食
疗法是其中最受关注的治疗手段之一。
很多患者一到医院诊室，问医生的第一
句话不是“吃什么药能降糖”，而是“什
么能吃什么不能吃”。对此，市六医院临
床营养科主管营养师曹芸在第 %,届新
民健康大讲堂现场向大家介绍了糖尿
病人在饮食中的注意事项，纠正了患者
们长期以来形成的认识误区。

能不能吃!

查查!"值

说起糖尿病，很多人从字面上理解，
得出“糖多惹祸”的结论。他们觉得患上
糖尿病就不能吃甜的东西，自己不知不
觉丢了很多“口福”。曹芸指出，这种想法
其实并不正确。“用甜不甜的标准（即食
物含糖量）来判断能不能吃只是一方面，
作为患者，更应关心的是所摄食的食物

经胃肠道消化吸收后释放入血的能力和
速度，它就是食物的升糖指数，也就是各
大健康网站常说的 /0值。”

/0值小于 ++的食物，糖尿病患者
可以食用，即便是平常我们说的“很甜的
水果”，如苹果、梨、葡萄等，也可以适量
食用。“很多人不知道，梳打饼干并不适
合糖尿病患者加餐食用，虽然吃起来是
咸的，但它的 /0值达 (!，和西瓜一样属
于高 /0值食物；此外，还有速溶类的麦
片，/0指数比普通的杂粮高很多，也不
建议食用。”曹芸强调。

该怎么吃!

其实大有讲究

曹芸还说，中老年人早晨喜欢吃粥、
面食，这些食物含有的碳水化合物较高，
吸收较快，容易导致餐后血糖升高。她建
议，如果喜欢吃面，可以选择拌面，或者
将面条和汤底分开来食用；此外，在吃饭
顺序上也很有讲究，比如汤可以在饭前
#+分钟食用；吃饭时按照先蔬菜再荤菜
最后米饭的顺序，有助于控制餐后血糖。
其实，糖尿病人也可以与正常人一样饮
食，关键是总量控制、均衡营养、少食多
餐、食物多样化。
对于工作繁忙的上班族，曹芸建议其

早餐务必要吃得健康丰盛。不吃早餐容易
造成热量摄入中断，可能引起低血糖反应。
很多市民因为早上没吃东西，午餐和晚餐
大量进食，更容易导致餐后血糖升高，进而
出现血糖较大幅度的波动，不利于全天血
糖控制。 本报记者 左妍

! ! ! !血糖监测是糖尿病管理的重要组成部分!但
患者普遍对血糖监测的重视程度不够" 第 %,届
新民健康大讲堂现场!市六医院内分泌代谢科主
任#市糖尿病临床医学中心常务副主任包玉倩指
出!糖尿病人要重视并学会自我监测血糖"

自我监测有啥好处!

“多数糖尿病患者早期并没有明显的症状，所
以一些高风险人群往往忽视自我血糖监测；一些
老病患，又总是凭感觉来判断自己血糖的高低，对
他们来说，血糖值不是数字，而是一个馒头、一碗
面条；还有些患者，自以为病情稳定，两三个月乃
至半年才测一次血糖……”包玉倩指出，影响血糖
的因素很多，如运动、情绪、家庭关系等，仅凭感觉
来“毛估估”会产生较大的偏差。
其实，血糖的自我监测并不难，它的意义却很

重要。血糖监测不仅有助于患者了解自身血糖状
况与波动，而且可以更好地配合医生制定个体化
的治疗方案，包括饮食与运动指导，药物调整。对
于使用胰岛素治疗的患者，血糖监测尤其重要，可
以依据血糖变化，适时调整胰岛素的剂型、剂量，

优化治疗方案。规律地进行自我监测血糖还能预
防和发现低血糖，特别是无症状性低血糖。

血糖应该怎么测#

在家自测血糖，指尖毛细血管监测是理想
的办法。测血糖的时间点也有讲究。包玉倩介绍
说，一般住院病人需 #天测 (次，因为此类病人
大多血糖过高或不稳定，需在短时间内加以控
制。但老年人总体以居家为主，生活比较有规
律，平时在家测血糖，主要把握好以下几个点：
空腹、早饭后 !小时、午饭后 !小时、晚饭后 !

小时及睡前。当病情稳定或血糖控制达标时，可
每天或隔天测 #次血糖。出现低血糖症状、剧烈
运动前后、情绪波动以及自我感觉不适时，均需
进行自我血糖监测。
同时，包玉倩还强调，血糖监测的方法除了血糖

测定外，还有动态血糖监测、糖化血红蛋白、糖化白
蛋白等。各种监测方法侧重不同，不能互相替代。

你会用血糖仪吗!

包玉倩主任还在现场和大家分享了血糖仪
的选择和使用经验。她说，购买血糖仪不必买贵
的，有基本功能即可，患者可选择比较知名公司
的产品，因其仪器及配套的试纸质量和售后服务
有保障。
“需强调的是，采血前要洗净双手；水肿或感

染部位不能采血；刺皮后勿加力挤压，以免组织
液混入血样；温度过高或过低都会影响结果；血
糖试纸必须保存在干燥环境，尽可能地选择有独
立包装的试纸……”包玉倩认为，尽管血糖仪测
得的数据与标准的静脉血糖测定值之间存在一
定差异，但仍不失为糖尿病患者自我监测血糖的
理想工具，只要正确掌握这方面的知识，一定能
提高自我血糖监测的准确性，使自己的病情控制
得更理想。 本报记者 左妍

饮食结构不良 体力活动少增大患病风险
本报新民健康工作室主编 |总第86期 | 2015年11月19日 星期四 责任编辑：冯莉君 视觉设计：吕淑林 编辑邮箱：xmjk@xmwb.com.cn

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线962555 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn
$%&

! ! ! !为了让市民更好地监测血压!新民健康

推出"冬令进补礼包#$$$智能血压计%只要

关注新民健康&微信号'!"#$%&'()*+'(!并转

发本活动微信至你的朋友圈! 截图回复!就

有机会领取智能电子血压计一份%每周抽取

,-位幸运读者!共 ,--个名额!你还在等什

么) 快来参加吧%

! ! ! !扫一扫就能订
制"贴身医护顾问#

监测血糖不能“凭感觉” 营养专家教你正确“吃”

打造健康上海

造福市民百姓

!新民健康大讲堂 本版图片均为 陶磊 摄
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! 市六医院临床营养科主管营养师曹芸


