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! ! ! !明天就是世界卫生日，世界卫
生组织将今年的重点定为应对糖尿
病。《中国成人糖尿病流行与控制现
状》调查显示，中国目前可能有多达
!"!#$亿成人糖尿病患者，%"$#% 亿
糖尿病前期（即糖尿病风险增加组）
人群，是指那些血糖代谢异常但尚
未达到糖尿病诊断标准的高危人
群，亦提示糖尿病已成为我国重大
的公共卫生问题。
糖尿病作为一慢性、终身性疾

病，需要长期综合性自主治疗。因
此，糖尿病的“防治前线”前移至社
区，帮助和督促糖尿病患者进行自
我管理。而在大数据时代，糖尿病社
区管理到底是怎样的呢？静安区南
京西路街道社区卫生服务中心主任
叶涛表示，“互联网&健康云”让糖
尿病患者足不出户就能享受家庭医
生提供的慢病医疗服务。

“健康云”
带来一站式健康管理

对于大部分糖尿病患者，平时
去医院可能只需要配配药、测测血
糖，但大量用于赶路、排队的时间却
总是困扰着“糖友”们。对此，南京西
路街道社区卫生服务中心尝试通过
“互联网&”手段来进行糖尿病患者
的慢病管理，为社区居民提供了“健
康云”平台，并被静安区列为 '(!)

年区政府实事项目。
叶涛介绍，注册“上海健康云”

后，首先会进行一份由上海市卫生
计生委认可的专业健康评估测试，
让居民了解自我身体健康状况。免
费测量按钮可定位最近的服务站
点，居民可前往免费测量血压、血糖
等，并自动上传各类基础指标，形成
个人健康档案，提高老百姓对健康
指标的关注性和日监测的依从性。
通过实名认证后，居民还可在

个人健康档案查看到自己过往在本
市的就诊记录、检验报告、用药清单
和住院手术史。此外，“上海健康云”
还为老百姓提供丰富的线上知识讲
堂，以模拟课堂的形式介绍慢性疾
病的基础知识、诊疗常识以及防控
建议等，让居民足不出户就能获得
专业的健康知识。

移动式家庭医生
足不出户可看病

#'岁的杨小姐最近经常头痛，
尤其是右半边头一碰就疼，太阳穴
附近也时常感到胀痛。但杨小姐最
近常常加班连休息都没时间，更别
说去看病。她只好抱着试一试的心
态在“上海健康云”上提问，不一会
就有一位医生进行了回答。原来杨
小姐属于神经性头痛，多与情绪、睡
眠、压力相关，医生建议她多休息；
坚持做些有氧运动；时常按摩头部
穴位，如太阳穴、风池穴等。杨小姐

听从了建议，' 天后果然头痛缓解
了不少。
叶涛表示，居民在实名认证后，

便可点击签约云社区，选择社区卫
生服务中心心仪的家庭医生，提交
申请，就能获得个人家庭医生。在
“上海健康云”上，居民就可免费向
家庭医生咨询健康问题，获得医生
的专业健康评估与干预，真正体会
到“我的医生在身边”的归属感和安
全感。同时，家庭医生还能了解到每
个签约患者的健康档案，可根据即
时健康状况做出有效而专业的健康
评估和建议指导。

亲情账户
随时掌握全家健康

*) 岁的张阿姨与老母亲住得
比较远，今年 +'岁的老母亲患有多
种疾病，糖尿病、高血压、心脏病等，
张阿姨总是很担心无法及时照应。
自从张阿姨登录了“上海健康云”平

台，就再也不担心了。通过亲情账号
功能。张阿姨可随时了解老母亲的
身体状况，包括每次测量血压、血
糖、血氧等所有就医记录数据。不仅
如此，张阿姨还建了一个家庭健康
小组，涵盖了家中每一位成员，一旦
健康指标出现偏差，她就能第一时
间知晓，继而采取相应措施。
此外，针对老百姓看病难的问

题，“上海健康云”还提供线上预约
挂号和线上购药配送到家功能，大
大减少了就医的等待时间。

“三二一门诊”
!家门口"看!大专家"

)*岁的李阿姨患糖尿病史 !!

年了，长期服用降糖药，但近 '年血
糖一直控制不佳，人也消瘦不少。她
听说南京西路街道社区卫生服务中
心有“糖尿病三二一门诊”，特地赶
来。华山医院内分泌科的鹿斌博士
为她检测了胰岛素释放试验及并发
症筛查，综合分析后给予了胰岛素
注射治疗。经过一段时间的治疗，李
阿姨的血糖稳定了，气色也好了。

所谓“糖尿病三二一门诊”一个
防治糖尿病的团队，“三”代表三级医
疗机构如华山医院，“二”代表二级医
疗机构如华山医院静安分院，“一”代
表社区卫生服务中心，三级医院和二
级医院专家为患者提供专业的个性
化治疗，也为家庭医生预防和治疗糖
尿病提供坚强的技术后盾，叶涛解
释。通过这个团队开展系列健康讲
座，并提供每周的专病门诊，为糖尿
病患者开展个体化评估，并制定针对
性的治疗及随访方案。这大大方便了
患者的就医需求，不仅能在“家门口”
就看到“大专家”，还能享受专家的个
性化服务。不少患者都说：“社区卫生
服务中心已成为我们老百姓身边离
不开的医院了。”

另外，针对 %*岁以上且常年不
参加体力活动者；体重指数大于 '%

者；以往有糖耐量异常或空腹血糖
异常者；有糖尿病家族史者；有高密
度脂蛋白胆固醇降低和,或甘油三
酯症者；有高血压和,或心脑血管病
变者；#(岁以上的妊娠妇女；有妊
娠糖尿病史者；曾分娩大婴儿-!

%./0；有不能解释的滞产者；有多囊
卵巢综合征的妇女，南京西路街道
社区卫生服务中心还提供糖尿病高
危筛查及个性化评估治疗服务。

“互联网+健康云”
“糖友”可在家享受慢病医疗服务

! ! ! !扫一扫就能订
制!贴身医护顾问"

关注世界卫生日

"
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! ! ! !进入四月，暖意渐浓，各种应季
水果接连上市。面对新鲜水果的诱
惑，许多平时谈“糖”色变的糖尿
病患者内心又开始挣扎起来：得
了糖尿病，真的就和一切含“糖”
食品无缘了吗？在血糖控制较好
的情况下，可不可以吃点水果解
解馋呢？日前，在徐汇区长桥街道
社区卫生服务中心举办的第 ))

期上海市社区健康大讲堂上，上
海交通大学医学院附属仁济医院
内分泌科副主任医师麻静指出，
水果中含有大量葡萄糖、果糖，不
正确食用可能会快速升高血糖，
因此吃水果必须掌握一定时机。
她建议可在两餐之间选择含糖量
较低的水果，并从每天摄入的食物

热量中扣除相应的部分。

饭后吃柚子
仍会升高血糖
年过六旬的李老伯患上糖尿病

已有十年，为了控制血糖，他平时非
常注意饮食，甚至这些年来都没有
吃过水果。麻静表示，很多糖尿病患
者都很忌讳含糖食物，其实这是错
误观念，只要在医生的指导下，糖尿
病患者们完全可以有选择地吃升糖
指数低的水果。

据了解，糖尿病人吃水果的
必备前提是血糖基本控制，病情
稳定，不会频繁出现高血糖或低
血糖情况。吃水果的时间也有讲
究。麻静说道：“在很多病人看来，

柚子升糖指数低，是糖尿病患者
的不二选择。但吃了很多饭再吃
柚子，血糖还是会升高。”她推荐，
可在两餐之间，选择猕猴桃、黄
瓜、苦瓜等瓜果，但值得注意的
是，糖尿病人吃水果是有“代价”
的，水果不是额外的加餐，需要扣
掉部分主食来保证全天摄入能量
的平衡。
以一天吃 '((克水果（一到两

个中等大小左右水果）为例，则主食
建议减少 '*克，这样才能保证全
天饮食热量平衡。同时，对于糖尿
病患者，大前提是水果要少吃。
“大量吃可能造成血糖迅速升高，
而高血糖持续时间长的话，则会加
重胰腺负担。”

木糖醇摄入过多
易伤肠胃

对于糖分，糖尿病患者唯恐避
之不及，但上海菜一向偏甜，为了顾
及糖尿病人，有些人会使用木糖醇
来替代蔗糖，这种方法真的可行吗？
麻静表示，木糖醇作为一种天

然植物甜味剂，具有一定的营养价
值，也是人体糖类代谢的正常中间
体，但摄入过多却容易伤肠胃，易引
发腹部不适、胀气、肠鸣和腹泻等胃
肠道不适。她建议，糖友应尽量少选
加蔗糖的菜肴和甜品。甜味剂可解
决糖友嗜好甜味的问题，因其不提
供能量，不升高血糖，也不刺激胰岛
素分泌，但是仍需少用。最新研究表

明，长期或短期使用足量的甜味剂
也会升高血糖。
麻静还提醒，糖尿病患者最好

别喝粥。“粥含水分多，比米饭和馒
头容易消化吸收，而且粥熬的时间
越长，越黏糊，越好喝，升高餐后血
糖就越快。”这是因为粥熬的时间
长，大米中的淀粉就部分分解成了
短链的碳水化合物，如糊精。而糊精
比淀粉更容易消化吸收，在人体内
能很快分解成葡萄糖，被人体吸收
后，可以直接升高血糖浓度，即升高
餐后血糖。如果没有及时监测，没有
采取相关控糖措施，血糖一直偏高，
就容易产生一系列糖尿病并发症。
此外，无糖食品听上去很美，事

实上，虽然无糖食品不含有蔗糖和
来自于淀粉水解物的糖，但是其他
成分如面粉、油、糊精依然会导致热
量超标。因此，糖尿病患者吃“无糖
食品”也要注意控制数量，否则血糖
很可能不降反升。

春季水果上市，“不会吃”引发血糖波动
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健康圈
! ! ! ! # ! 月 " 日下午 #!$%

开始"上海中医药大学附属岳

阳中西医结合医院呼吸内科

王振伟副主任医师在大柏树

总院 &号楼多功能厅详细介

绍 #六字诀养生功干预肺系

疾病$%

# !月 '日上午 &!%%(

)#*$%" 上海市第六人民医院

市民健康中心将在门诊 " 楼

耳鼻咽喉头颈外科举办#如何

保护鼻子&主题讲座"由张维

天主任医师主讲"同时开展鼻

病免费咨询活动%

# ! 月 )% 日上午 &!$%

至下午 !!%%" 第二军医大学

帕金森病专病诊治中心在上

海长海医院科技楼二楼大会

议厅举办帕金森病健康教育

和咨询活动"长海医院神经外

科胡小吾教授'神经内科侯晓

军教授'上海市曙光医院中医

脑病科潘卫东主任等专家"将

分别带来帕金森病的临床表

现'诊断'西医治疗'中医治疗

及外科手术的最新动态%


