
! ! ! !肥胖不光是外观形体美不美的问题，更有
可能带来一系列健康问题。据统计，中国目前
约有 !亿人超重和肥胖，儿童超重和肥胖占
"#$%&，成人则达到 !'$%&。肥胖是发生 '型糖
尿病的主要诱因之一。
关于肥胖合并 '型糖尿病，近年来学术界

有了一些新的认识：
一!肥胖有良性和不良之分"对不良肥胖应

积极干预

目前发现，大概有 "(!的肥胖人血压、血
糖、血脂等大多正常，没有代谢异常，称为良性
肥胖。这些人除了体型不好看以外，只需要不
让体重持续增加就可以了，应避免过度减肥。
事实证明，健康长寿的人应该是“不胖不瘦”或
稍胖一些。相反，对那些约占肥胖 '(!的不良肥
胖，需要积极地减肥。不良肥胖的人脂肪主要
分布在腹部，同时伴有甘油三酯、血压、血糖升
高，睡觉打呼噜（即呼吸暂停综合征）等。如果
不减肥，高血压、糖尿病和血脂紊乱等病因则不
能得到有效控制。

二!减肥"建议严格控制晚餐

现代人生活节奏比较快，一般人早餐、中餐
吃得比较简单，到了晚上大量进食，而晚间人体
代谢率只有清晨的一半，过剩的热量贮存在体
内，天长日久造成脂肪堆积肥胖。夜晚胃肠道
超负荷工作，一方面影响睡眠，久而久之还易罹
患胰腺炎、血脂异常、血黏度增高，导致中风、心
肌梗死等心脑血管疾病高发。

一日三餐如何吃才健康，正确的做法是：“早
餐吃饱，中餐吃好，晚餐吃少”。提倡严格控制晚
餐，对人的健康大有益处。如何控制晚餐？

! 左手吃饭 原来右手持筷吃饭的，尝试
改用左手吃饭，吃饭的速度就会明显慢下来，相
应的也会减少进食量。

! 细嚼慢咽 每一口饭菜多嚼几十下，这
样既可以减慢进食速度，减少对胃肠道的刺激、
减少消化液的分泌。

! 替代用品 雅培益力佳 )*，含有缓释糊

精，增加饱感，又不影响血糖水平，是理想的替
代晚餐主食的用品。在晚餐取消主食的情况下，
晚上八九点，饥饿感明显，就冲三匙雅培益力佳
)*，既可减轻体重又能控制血糖。

! 避免熬夜 熬夜也是导致肥胖的因素之
一，现代人夜生活太丰富，折腾到深更半夜还不
睡觉；晚上睡得晚，习惯吃夜宵，慢慢就会导致
肥胖。

三!不同程度肥胖"采取不同的治疗措施

! 轻度肥胖 控制晚餐，配合雅培益力佳
)*，晚餐后再坚持一个小时的运动，体重大多
能得到控制。

! 中度肥胖 饮食控制加坚持运动，应用
一些药物帮助减肥、控制体重，如二甲双胍，对
肥胖型 '型糖尿病有很好的治疗效果。

! 重度肥胖 严重肥胖伴糖尿病，可以选
择外科手术治疗。

肥胖是发生糖尿病最危险的环境因素，
+,&以上的 ' 型糖尿病与超重和肥胖相伴，
尤其近年来青少年及儿童肥胖者发生 ' 型糖
尿病的比例明显增加，故糖尿病又被称为“糖
胖病”。
很多糖尿病患者虽经治疗，但没有重视严

格控制血糖及其他危险因素-如高血压、血脂紊
乱、肥胖.，这也是当前糖尿病并发症居高不下
的重要原因。
世上没有特效减肥药。目前，国际上已经禁

止任何减肥药上市。那些大肆吹嘘“一个月能减
几公斤”的宣传，肯定是骗人的，需要大家警惕，
很多号称能“减肥”的保健品，几乎都没有什么
减肥作用。

雅培益力佳 )*采用符合美国糖尿病学会
（/0/）推荐的三大营养素的比例，并含有特殊
的缓释成分，可以帮助糖尿病人平稳血糖，延缓
并发症的发生。同时雅培益力佳 )*含有全面
均衡的各种微量营养素，能量不高，可以帮助肥
胖合并糖尿病的病人进行科学减肥，同时降低
患者血压和血脂。

肥胖合并2型糖尿病：防治新概念
第二军医大学长海医院内分泌科 邹大进 教授
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减少运动量
下午 '时 !,分到 1时是最佳锻炼时间。

有些人习惯晨练和晚练，但不该效仿。一方面
早晨人体机能还没有彻底唤醒，另一方面早晨
和晚上的空气质量比较差。冬天参加运动，无
论室内还是室外，时间不要太长，运动过度反
而导致人体免疫力降低，更容易感冒患病。一
旦身体出现不适症状，就一定要停下来休息，
千万别勉强。
室内运动中，游泳是值得推荐的项目之一。

游泳都适宜
"$ 无论男女老少，只要没有严重的心脏病，

都可以进行游泳锻炼，并且得到健康的回馈。
'$ 游泳很少造成运动伤害。相反一些运动

损伤，常常通过游泳进行辅助治疗。

人人可学会
"$ 每个人其实都可以学会游泳。有些人可

能学得快一些，几个星期，一个月就学会了。有
些人掌握有用技巧的时间要长一些，两个月、
三个月……但只要系统学习、坚持锻炼，都可
以学会游泳这门技能。

'$ 即便一开始没有掌握游泳技巧，但在水
中走走跳跳，通过水的阻力，以及水对皮肤的
作用等，也会起到非常好的锻炼效果。

游泳的益处
!" 能改善和提高心肺功能

游泳是周期性的运动项目，运动量较大，能
耗多、散热快，能够促使全身血液循环加速，从而
提高心率，使其跳动加剧，收缩有力。经常游泳的
人与一般人相比，肺活量大 ",,,至 2,,,毫升，

安静状态的呼吸频率要少 #至 +次(分钟。心肺
功能的改善和提高，能够使人通过运动身体机能
得到增强，休息更加彻底，有益健康长寿。

#" 能健美和矫正体型

游泳时，身体俯卧、仰卧或侧卧于水中，全
身舒展而松弛，肢体有规律性运动极强，从而可
以使身体得到全面、匀称、协调的发展，尤其是
水对肌肤、汗腺、脂肪腺、分泌物的按摩冲洗，能
使人皮肤光洁而红润，肌肉发达而有弹性。现代
科学已证明，游泳是最佳的减肥方式之一。

$" 防病治病!益寿延年

游泳大多在 '%!"!1!的冷水中进行，通
过冷水浸泡，人体散热快，耗能多。为补充热量，
游泳者的神经系统立即指挥人体加快和加强代
谢过程，以改善和调节体温机能，从而提高人的
适应能力，预防疾病发生。冬泳则水温更低，这
对提高人体内分泌系统功能以及脑垂体、肾上
腺的生理功能更加有效，从而可以增强人体对
疾病的抵抗力和免疫力。事实证明，经常游泳对
防治关节炎、哮喘、静脉曲张、失眠及神经衰弱
等多种病症有很好的辅助治疗作用。

%" 改善肌肉系统的能力

游泳是一项全身参与的运动，游泳能够提
高许多肌肉的力量和协调性，特别是躯干、肩
膀和上肢的肌肉。游泳还有一个很大的好处，
即柔韧性的改善。由于游泳时身体活动的范围
较大，定期进行游泳活动的人都会变得更加灵
活和柔软。而且，正确的游泳技术要求肌肉在
收缩用力前先伸长，这种运动方式有利于不断
提高柔韧性和力量。

&" 磨练意志!促进心理健康和智能发展

学习游泳需要克服一定的困难。例如，初
学游泳的人一般会有怕水心理，对水环境的陌
生感使他们心生恐惧。学习游泳的过程，就是
克服恐惧，克服冷、累等困难的过程，对人的意

志品质是很好的锻炼。游泳对智能的发育也有
好处。水的流动特性对游泳技术提出了许多特
殊而微妙的要求。掌握游泳技术的过程就是神
经系统和肌肉之间充分协调的过程，需要体会
特殊的“水感”。这些对神经系统是良性的刺
激，坚持游泳锻炼的人一定能从中得到益处。

增进亲情友情
一到暑期，儿童野泳身亡的悲剧时有发生，

让人揪心。去年，新民晚报体育部与上海市体育
局共同开展了“泳池里的欢乐”游泳公益活动，
收效显著。“教会孩子游泳”等系列活动，每次都
能吸引近百名孩子的热情参与。而之后的冬泳
活动，则让游泳爱好者感受到了冬天游泳的特
别趣味。“游泳，让健康常伴”这个主题，需要平
台去推广。有组织的游泳活动，不仅在安全性上
有保证，同时还有联络情感、增进亲情的效果。

锻炼时间设置
通常，建议锻炼者一周四练，每次不需要

太长时间，',分钟即可。坚持一段时间，就会看
到效果。当然，运动量应该因人而异。有些人每
周练两次就能感到身体有了积极的变化，有些
人则需要天天锻炼才能初见成效。所以听从身
体的指示，调整运动强度是非常必要的。

"本文选自游泳王子沈坚强在 #月 #'日

举行的新民健康大讲堂演讲内容#

本报记者 华心怡 李京红 整理

雾霾天锻炼去室内游泳池
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根据今年1月1日开始实行
的我国《环境空气质量标准》，当
遭遇重度污染天气时，心脏病和
肺病患者的症状会明显加剧，运
动的耐受力会降低，健康人群会
普遍出现不适症状。儿童和老年
人以及心脏病、肺病患者应该留
在室内，停止户外运动，一般人群
也应该减少户外运动。

最近一段时间上海连续遭遇
雾霾天气，空气质量不容乐观，在
这种情况下室内运动应该是体育
锻炼的最好选择。

沈坚强的锻炼经

每周两次网球!每次 !个小时左右$

每周两次慢跑!每次 #(分钟$ 遇到天气

不好的时候!就进入泳池游泳$
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