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! ! ! !春节长假是一个对肥胖型糖尿病富有
挑战的节日，走亲访友，宴请不断，打牌聊
天，睡眠减少，这些都不利于肥胖型糖尿病
的病情控制。春节期间，与食欲和不爱动的
本能作斗争，其难度可想而知，没有决心、信
心和恒心，春节之后的病情肯定控制不佳。
每年春节过后，我们都会收治不少血糖升高
很多的病人，最高达到 !!""#$%&。胡吃海喝
之后，付出的是生命的损失。肥胖型糖尿病
患者在春节期间绝不能放松病情管理。
春节减肥要有决心! 首先要弄清楚我们

为什么要减肥，是因为不良肥胖威胁健康，
减肥之后能预防和缓解肥胖相关的疾病。春
节前要做好病情评估，备足药品，制定饮食
和运动计划，适当增加运动量，明白了道理，
就会在春节期间减肥降糖不放松。

春节减肥要有信心! 经常有人说喝水都
长胖，春节期间多吃点，也胖不到哪儿去。从
科学的角度讲这是不对的。能量摄入和消耗
达到平衡就不会胖，能量消耗大于摄入就能
减肥。减肥的信心来源于多消耗少摄入，要
有在春节期间戒除零食和食欲成瘾性的动
力。肥胖型糖尿病是“病从口入”，“祸从口
入”。只要坚持，就会有效果，自会有信心。
春节减肥要有恒心! 减肥不是仅仅春节

长假几天的事，不可能一蹴而就，要树立一旦
肥胖终身减肥的恒心，坚持不懈，毫不放松，
否则就会前功尽弃，减了又肥。春节期间要适
当躲避应酬与宴请，避免环境诱惑。经常想想

今天的能量达标了吗？凡是有利于能量消耗
的事要多做。遇到体重不减的平台期，更要有
恒心，不放弃。减肥不要依赖保健品，服用减
肥保健品遭遇生命危险的不在少数。

春节之后，如果肥胖型糖尿病病情恶
化，需及时就医。我院设立肥胖型糖尿病联
合门诊，对那些特别肥胖，药物及胰岛素治
疗难以奏效的难治性糖尿病，可以采用手术
和其他新型技术方法得到满意控制。挂一个
号，四五个专家共同确定治疗方案，使肥胖
型糖尿病获得精准治疗。

邹大进（第二军医大学附属长海医院内
分泌科!肥胖与糖尿病中心主任）

! ! ! !送血糖仪"送血糖仪是最实用的，因为
血糖监测是糖尿病治疗最基本的“五驾马
车”之一，每一位糖尿病患者都应该自我监
测血糖。在日常生活中吃什么会导致血糖升
高，不是医生说了算，也不是患者自己说了
算，需要用血糖仪来监测。尤其是春节期间，
由于咱们传统的习惯，“吃”是节日永远的主
题，加强血糖监测尤其重要。对还没有快速
血糖测定仪的糖友，一台血糖仪可能是最称
心的礼物。

送测血糖试纸" 血糖仪一人一个足矣，
但血糖仪所用的血糖试纸是消耗品，都是一
次性的，每个病人一天就要用掉 '()张。因
此，如果你知道收礼人目前使用血糖仪的品
牌，你可以买一些与该血糖仪配套的试纸送
给他。这样他在春节期间多测几次血糖就有
底气啦，你的细心一定会使他感动不已！再
加上漂亮的包装盒，既体面又体贴。

送运动产品"现在流行“请人吃饭不如
请人出汗”，运动疗法是糖尿病治疗的基石，
送羽毛球拍、乒乓球拍、跳舞用的录音机、扇

子、户外运动服等运动健身器材或健身卡，
对糖尿病患者也很适合。如果你的糖尿病友
人年龄偏大，则可以送一张公园年票，给他
提供一个健身的好地方，也鼓励他多运动，
帮助他通过运动控制好血糖。

送无糖食品"如果给糖尿病友人买食品
作为礼物，就要选择不加糖最好含膳食纤维
的食品或点心，俗称“无糖食品”。但是，要告
诉友人，吃这些点心也属于淀粉类，主要作
为两餐之间加小餐用，如果进食，还要扣掉
部分当天的主食量，以免引起血糖波动。无
糖的蛋白粉、燕麦片等粗粮产品和糖尿病患
者吃的阿斯巴甜、木糖醇等甜味剂也可以作
为礼物。另外，如果送水果作为礼品，建议选
择生糖指数低的樱桃、柚子、草莓、生香蕉、
木瓜、梨、橙子等。

送书刊"现在有不少科普杂志和报纸，非
常适合送给初患病的糖尿病患者，因为他们
需要对糖尿病知识有一个全面系统的了解。
送科普书籍的订阅单，他们一定会感受到“开
卷有益”，通过掌握糖尿病知识配合医生治

疗，学会自我管理。
送补品"春节正值隆冬季节，天气寒冷，

糖尿病患者属于气虚型，也需要冬令进补，
因此送给糖尿病友人一些西洋参、枸杞、蜂
胶等产品也是适宜的，糖尿病患者容易骨质
疏松、营养不平衡，送一些钙片、复合维生素
制剂之类的礼品给老年糖尿病病友也不失
为良好选择。

送保健品"糖尿病患者冬天尤其要注意
保暖，预防感冒引起的血糖升高和血管收缩
引起的高血压、足病、心脑血管病，因此，送
一个足浴盆、足底按摩仪或者全身按摩器、
血压计等保健用具，往往也能得到糖友的欢
喜笑纳。

综上所述，给糖尿病友人送礼，不一定
要选贵的，而要选择对的、实用的，能帮助他
们更好地控制血糖、提高生活质量，这样的
礼物才最“称心”。愿糖友们在春节期间充分
享受亲情的温暖，过一个开心、平安的佳节！

刘芳（上海交通大学附属第六人民医院
内分泌代谢科主任医师）

! ! ! !在传统新春佳节期间，小孩欢喜、青年
高兴、中年人惬意、老年人不亦乐乎。但是，
在临床上总有一批患者反映自己在节假日，
尤其是春节、国庆长假，该睡时不能入睡，该
醒时却醒不了，整天昏昏沉沉。原本在喜庆
的日子里，通过假期休息可调节一下节奏，
让身心得到调整，由于失眠等不适症状出
现，却增添了一份烦恼。

如何安度假日，已成为一个现实问题。
笔者对节假日进行过关注和调查，发现
)*!以上人群是在看电视、上网或亲朋好友
聚餐吃喝中度过，真正得到身心休息的并
不多。为此，从实际出发提出三点建议，供
读者参考。

顺应四时，合理作息
不少中青年朋友长期生活不规律，在节

假日常到下半夜才睡觉，而早上要睡到九十
点钟才起床，其实因受到自然界阴阳消长规
律的制约，在床上时间虽长，却是睡不踏实
的。生活节律打乱，反而会产生睡眠障碍。我
们已发现：当今失眠症发病率高的根本原因
是由于人们生活方式的改变，在很多方面违
反了自然界阴阳消长规律，即昼夜节律，打

乱了人体睡眠与醒寤的正常生理功能。
改变这种违反自然界阴阳消长规律的生

活方式并不难，只要提高认知，尽可能提早到
晚间 +,时以前，最好是 +*时以前睡觉，清晨
-时起床。这是最合乎自然规律的睡眠时间。
中午闭目养神一刻钟到半小时则更好，可补
充夜眠不足，振奋下午的精神状态。

体脑并用，精神乃治
体力活动与脑力活动相适应，二者不能

偏废，才能保持体格健壮和精神健康，适度
体力活动大有益处。总的来看，当今上班族

精神活动超负荷者居多，有的整天多思多
虑，而体力活动不足；有的失眠经治疗好转
后，疗效常不易巩固，原因之一是长期体力
活动太少，精神负担太重，心理矛盾较多。所
以，无论从巩固失眠的疗效角度，抑或从预
防角度，都有一个如何体脑并用的问题，建
议上班族利用节假日的机会，不妨到室外走
一走、动一动，不要做“宅男”“宅女”。

膏粱厚味，损害健康
节假日前后应酬、饭局增多，在我们身

边，随处可见大吃大喝的人，山珍海味，大快
朵颐。殊不知，膏粱厚味损害健康，失眠等亚
健康也悄悄向我们走来。在节假日，为了健康
和睡得好，从饮食结构来讲，要注意少吃海货
和美味佳肴，或滋腻补品，菜肴以清淡，合自
己的口味为准。我们的体会是：素菜餐餐有，
鱼肉酌量有，海味偶尔有。主食除米饭外，可
以加一些杂粮，如大麦片、玉米等，可以降血
脂，防止肥胖，缓解动脉硬化。
节假日正好是调整睡眠的大好时机。以

平常心轻松安度长假，精神饱满地迎接新一
年的工作和学习，何乐而不为？！ 许良

（上海中医药大学附属市中医医院主任医师#

! ! ! !逢年过节，许多胆结石患者会
担心病情起伏影响过年气氛，特别
是万一发病，这个年就要泡汤了。
为了平安过年，患者需从下列几个
方面多加注意：

管住你的嘴 多数胆结石引
起的疼痛常常与吃有关。虽然平
时生活也不错，但是过节会更加
改善，犒劳自己和家人一年的努
力，餐桌上难免会有更多的大鱼大
肉和推杯换盏，这些无疑增加了肝
胆系统的负担，使得胆囊更加辛苦
地工作，胆结石在里面就不安分
了，会引起黏膜水肿，甚至结石移
位到胆囊出口处引起结石嵌顿，
有的引起重症胆囊炎。新春佳节，
不能让胆囊再受累，节制高脂肪
饮食和酒类饮料，这样，胆结石才
能和你平安过年。
不要太劳累 今年的一月份可

谓史上假期最多，我们要休息专
用，多陪家人，沟通感情，总结去
年，思考今年，尽量远离应酬。如果
感觉假期的忙碌比上班还累，则说
明身体已经吃不消了。胆结石患者
都知道，但凡出差，甫一劳累，就会
诱发胆结石发作，原因就是劳累后
人体的抵抗力下降，消化系统出现
紊乱，胆道系统也不例外，发病在
所难免。那么，过节就要抓紧时间休息，让身
体“机器”的运转慢下来。

饭后要散步 为了让食物进入小肠慢慢
吸收消化，不至于郁积于上腹，建议饭后散
步，可获得调节消化功能的良好效果。

别忌讳手术 传统观念认为，过年过节
讲究好口彩，不能做手术。的确，手术会使年
味儿减少，导致喜庆的节日变得异常忙乱。
但是疾病是不分年节的，胆石症患者在长假
期间发作急性胆囊炎，甚至坏疽性胆囊炎或
者导致穿孔，经过保守消炎治疗效果不佳者，
就要准备接受急诊手术，不能讳疾忌医，一
定要善待生命。一般情况下，在发病早期可
以选择急诊腹腔镜胆囊切除术，也就是微创
手术，这种手术方式可以使病人很快恢复。
宋振顺（肝胆胰外科主任）钱明平（同济

大学附属第十人民医院$

! ! ! !祈愿健康与长寿%是新春合家团圆时

刻绕不开的热点话题& 在医学昌明的今

天%越来越多的疾病找到了病因病源以及

有效的应对方法%与此同时也涌现了单靠

医学理论无法彻底解释的健康危机%那就

是为什么近年来频繁发生体检正常'身体

倍儿棒的人会遽然而逝%这种现象的背后

究竟隐藏着什么%我们该如何防范(

问题其实不难&他们的共同点是年富

力强%同时从事多项工作%承担着超出个

人可承受范围的身心重负%沉醉其中却不

知早已透支健康% 或者应酬过于频繁%长

期处于吸烟以及被动吸烟的环境中%紧

张'焦虑'惊恐'抑郁心理加重心脏负担%

常规体检又无法获得反映&这些源自心理

和环境的危害足以导致自主神经功能紊

乱%吞噬个体的生命而止步于青壮年&

在新春的头一天%那些)压力山大*的

人们请放下重负%舍弃欲求%回归健康吧%

人的精力毕竟是有限的&或许刹那间的辉

煌是你的人生目标% 但也请你珍爱生命%

张弛有度%享受年轻%拥抱健康&

且放下%寿命长& 健康地生活%真好!

且放下，寿命长
春节走亲访友送什么
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肥胖型糖友春节瘦身秘诀

近年来由于糖尿
病患病率的节节攀
升，在我国 20岁以
上成年人中，糖尿病
的 患 病 率 已 高 达
9.7%。春节期间免不
了走亲访友，我们去
看望患有糖尿病的朋
友或亲戚时，准备什
么礼品合适呢？

春 语新! 寄


