
□本报记者 张帅
从肥胖、胰岛素抵抗，到糖前

期，再到糖尿病……2 型糖尿病本

是老年病，可如今，很多年轻人、中

年人却早早登上了这趟“糖”班车。

关于糖尿病，糖友及其家属存

在不少疑问。8 月 30 日，宁德市闽

东医院内分泌科主任医师蔡奕琪

做客《医生我想问》直播间，与网友

实时互动，为大家解开了关于糖尿

病的“甜蜜”误区。

截至记者发稿前，本期节目在

福建卫生报直播平台、视频号、抖

音号、福建日报视频号等多平台的

观看与回看量超 17 万人次。直播

结束后，不少网友还加入了福建卫

生报糖尿病健康交流群，向入群的

直播专家咨询相关问题。

糖尿病饮食秘籍：科学搭配，
均衡营养

直播刚开始不久，很多糖友及

其家属就提出了不少疑问：“糖友

是不是不吃糖就可以了？”“什么时

候运动更控糖？”“出现低血糖反应

如何处理？”……

对于糖尿病患者而言，日常生

活中的自我管理尤为重要。

在直播中，蔡奕琪主任医师特

别强调了饮食控制在糖尿病管理

中的重要性。她指出，糖尿病患者

应选择低升糖指数的食物，留意饮

食时间和烹饪方法，减少油盐摄

入。同时，她还为糖友们提供了一

份详细的饮食指南：

蔬菜类：有叶蔬菜、黄瓜、笋等

富含纤维和维生素，且糖分低，是

糖尿病患者的理想选择。

全谷物和杂粮：燕麦、荞麦、藜

麦、青稞等全谷物和杂粮有助于稳

定血糖，是主食的好选择。

豆类：红豆、绿豆、鹰嘴豆等杂

豆蛋白质和纤维丰富，升糖指数相

对较低，适合糖尿病患者食用。

鱼类：富含欧米伽-3 脂肪酸

的三文鱼等鱼类对心脏健康有益，

也是糖尿病患者的好伙伴。

烹调油：橄榄油或山茶油富含

单不饱和脂肪酸，有助于降低血糖

和血压，是烹饪时的优选。

低糖水果：苹果、草莓、柚子、

樱桃、猕猴桃等低糖水果适量食用

对血糖影响较小。

蔡主任提醒，并非不吃糖就可

以高枕无忧。她指出，无糖食品并

不等于无碳水化合物或能量，如无

糖饼干就含有大量淀粉，消化后会

转变为糖。因此，糖尿病患者需要

控制全天总热量摄入，保持饮食均

衡，确保各类营养素补充齐全。

树立健康的自我管理方式：规
律运动，定期监测

除了饮食控制外，蔡主任还

强调了规律运动在糖尿病管理中

的重要性。她建议，糖尿病患者

根据自身身体状况选择合适的运

动方式与强度，并在餐后 1 小时

左 右 进 行 运 动 以 更 好 地 控 制 血

糖。每周至少运动 5 天，每次 30~

45 分钟，中等强度运动要占 50%

以上。如无禁忌，最好一周进行

2 次抗阻运动，提升肌肉力量和

耐力。

她还提醒患者要定期监测血

糖、血压、血脂等指标，及时调整治

疗方案。血糖监测一般每天测 4

次，包括空腹和三餐后两小时血

糖。若佩戴胰岛素泵，则需更频繁

监测。还要定期测量血压、血脂，

保持在正常范围内，并对并发症进

行监测，比如眼底、肾脏等，定期检

查。

当糖尿病患者出现低血糖反

应 时 ，应 立 即 补 充 糖 分（最 好 是

50%GS），比如糖果、饼干等。若症

状严重或持续不缓解，要及时就

医。

改革更用心
探索全民健康管理
院前有人管预防，院中有人

管治疗，病人出院后还有人管康

复，是不是能够让群众少生病？

答案是肯定的。而这正是三明探

索全民健康管理的路径。

2022 年 8 月，三明市先行先

试，探索全民健康管理服务，破解

“重治轻防、防治脱节”。

于是，三明全市公立医院如

火如荼开展全民健康管理示范医

院“两师两中心”标准化建设。“两

师”指疾病管理师、健康管理师，

“两中心”是疾病管理中心、健康

管理中心，形成闭环管护着县域

百姓的健康。

清流县 75岁的江大爷是一名

慢性阻塞性肺疾病患者，因自行

停药了半个月突发呼吸困难，被

送进清流县总医院抢救。住院期

间，该院疾病管理中心详细记录

了他的病情档案，出院后每半个

月都会对他随访，提醒他按时复

诊拿药，并给予用药及健康指导。

疾病管理师就像“小闹钟”，

定期管理着患者的健康。

家住清流县龙津镇城东村的

王阿姨也觉得县里的医生越来越

靠谱了：“一年多来，血压一有异

常增高，就有医生‘管’。”

今年 3 月的一天，王阿姨的

血压升到 145/100mmHg，城东村

乡村医师随访发现后，同步上传

至慢病管理系统，系统判定她属

于高血压 2 级黄标。通过社区卫

生服务中心全科医生、县总医院

专科医师逐级分析、上转、干预治

疗，两个月后，王阿姨的血压、血

糖控制理想，转为绿标，转回村卫

生所，由村医继续随访管理。

分级、分类、分标、分片，是三

明对慢性病患者精细、全流程的

管理模式。

随着医改进一步深化，今年，

三明更升级了“装备”——与上海

瑞金医院共建全生命周期“六病共

管”中心，针对肿瘤、心脑血管、呼

吸和代谢疾病以及生殖医学、老年

医学等给予全生命周期健康管理。

南平作为福建省面积最大的

设区市，农村面积大且分布散落，

农民看病难、小病预防难、慢病管

理难等现实问题也普遍存在。对

此，2023年以来，南平创新构建全

民健康网格化服务体系，用小网

格守护大健康。

一个乡镇是一个网格，一个

村是一个网格，甚至一个家庭就

是一个网格。南平市发挥网格员

防治队伍的力量，组建了 972 支

全民健康网格化服务团队，帮助

基层群众做到健康有人管、看病

有人帮、服务更可及。

在 2023 年的年度体检中，政

和县杨源村 70 岁的张大爷查出

低钾、高尿酸血症。打那开始，杨

源村卫生院医生黄仁枝格外盯紧

大爷的健康。结合大爷活动后胸

痛的病史，黄仁枝排查大爷疑似

冠脉堵塞，果然，造影显示堵塞了

99%。黄仁枝马上通知家属带大

爷到上级医院手术。康复后，大

爷特别感激黄医生：“是她帮忙捡

回了一条命。”

福建各地“因地制宜”的医改

举措，是一次次以“小切口”破解

群众就医的“烦心事”的具体而生

动的实践。2024 年是实现“十四

五”规划目标任务的关键一年，也

是全省医疗系统深化改革、接续

奋斗的重要一年。我们期盼看到

更多的聚焦“痛点”出“实招”的举

措，让群众对就医获得感的体会

更直接、更可及。

日前，71 岁的陈大爷突发一过

性不省人事，送至漳浦县医院后，医

生了解到老人有心脏病病史，10 多

年来使用抗心衰药物治疗，考虑为

“心源性晕厥”，且再次出现心脏骤

停、恶性心律失常的风险极高。

在福建省医科大学附属协和医

院心脏起搏器负责人傅发源教授的

指导下，漳浦县医院心血管内科介入

团队为老人植入单腔埋藏式心脏复

律除颤器（ICD）。

在被红医精神浸润的千年古城

——龙岩长汀县，随着国家基层卫生

健康综合实验区的建设，最贴近百姓

的卫生院借助信息化的双翼，实现居

民健康信息数据互联互通，让“云巡

诊服务”覆盖到乡镇，让更多民众“足

不出户”体验高水平的诊查服务。

对于老百姓来说，能在家门口看

好病，就是最直接的获得感。而百姓

的这一心愿也在逐步实现。

（上接1版）
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别让“糖”病来得太早

长汀县庵杰卫生院刘秋涛医生

（左一）上门为84岁刘阿婆检查身体

在尤溪县，村民不用到县城，在家

门口的乡镇卫生院就能做胃肠镜检查

扫描二维
码，加入卫生
报糖尿病健康
交流群，一起
来问医生


