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糖尿病的春季预防保健

■赵敬菡

日前，国家卫生计生委、体育总局、全
国总工会、共青团中央和全国妇联共同制
定的《全民健康生活方式行动方案（2017-
2025年）》（以下简称《方案》）公布，要求各
地认真组织实施，通过开展形式多样的活
动，深入倡导全民健康文明的生活方式，
不断提升个人健康意识和行为能力，为推
进健康中国建设提供有力支撑。

《方案》明确了行动目标：全国开展行
动的县（区）覆盖率到 2020 年达到 90%，
2025年达到95%，积极推广健康支持性环
境建设，大力培训健康生活方式指导员，
要求开展行动的县（区）结合当地情况，深
入开展“三减三健”（减盐、减油、减糖、健
康口腔、健康体重、健康骨骼）、适量运动、

控烟限酒和心理健康等4个专项行动。实
现到2020年，全国居民健康素养水平达到
20%，2025年达到25%，形成全社会共同行
动，推广践行健康生活方式的良好氛围。

《方案》提出，各地结合工作实际，针
对重点人群和重点场所，组织实施“三减
三健”、适量运动、控烟限酒和心理健康等
专项行动。

（一）“三减三健”专项行动。
确定重点人群，减盐、减油、减糖行动

以餐饮从业人员、儿童青少年、家庭主厨
为主，健康口腔行动以儿童青少年和老年
人为主，健康体重行动以职业人群和儿童
青少年为主，健康骨骼行动以中青年和老
年人为主。传播核心信息，提高群众对少
盐少油低糖饮食与健康关系认知，帮助群
众掌握口腔健康知识与保健技能，倡导天

天运动、维持能量平衡、保持健康体重的
生活理念，增强群众对骨质疏松的警惕意
识和自我管理能力。

通过开展培训、竞赛、评选等活动，引
导餐饮企业、集体食堂积极采取控制食盐、
油脂和添加糖使用量的措施，减少含糖饮
料供应。配合学校及托幼机构健康教育课
程设计，完善充实健康饮食、口腔卫生保
健、健康体重等相关知识与技能培训内容，
开展健康教育主题活动，鼓励减少含糖饮
料和高糖食品的摄入。通过开展“减盐控
油在厨房，美味家庭促健康”、“聪明识别添
加糖”、“健康牙齿、一生相伴”、“健康骨骼、
健康人生”等社区活动，组织群众知识竞
赛、健骨运动操比赛等，传授选择健康食品
和健康烹任技巧、口腔保健方法和预防骨
质疏松的健康习惯。在职业场所开展健步
走、减重比赛等体重控制及骨质疏松预防
活动，协助提供个性化健康指导与服务。
对基层医务人员和健康生活方式指导员开
展相关核心信息培训，提高社区健康指导
能力，有条件的县（区）建立骨质疏松健康
管理基地（门诊）。

（二）“适量运动”专项行动。
促进体医融合，积极推进在公共卫生

机构设立科学健身指导部门，积极倡导通
过科学健身运动预防和促进疾病康复的
知识和方法，在街道、乡镇开展健康促进
服务试点，建立“体医融合”的健康服务模
式。积极推进社会“运动处方”专业体系
建设，开展家庭医生开具运动处方工作试
点，提倡开展个性化的科学健身指导服务
体系，提倡社会各单位将健康指标与工作
效率相结合的评价机制。鼓励媒体和社
会机构宣传体医融合、科学健身的文化观
念，在大众中广泛普及科学健身知识，提
高全民健身科学化水平。

（三）“控烟限酒”专项行动。
创建无烟环境，禁止公共场所吸烟，

开展无烟卫生计生机构、无烟机关、无烟
学校、无烟企业等创建活动，发挥领导干

部、卫生计生系统带头作用。以青少年、
女性等为重点，发挥医生、教师、公务员、
媒体人员的示范力量，围绕减少烟草烟
雾危害、推广科学戒烟方法等主题，开展
中国烟草控制大众传播、“送烟=送危
害”、“戒烟大赛”等宣传教育活动，倡导
公众养成健康、文明的“无烟”生活方
式。推广 12320 和 4008085531 戒烟热线
咨询，开展戒烟门诊服务，营造“不吸烟、
不敬烟、不送烟”的社会氛围。倡导成年
人理性饮酒，广泛宣传过量饮酒的健康
危害，以及对家庭、社会可能造成的酒
驾、暴力犯罪等负面影响。以儿童青少
年为重点人群，在学校广泛开展专项教
育活动，宣传饮酒对未成年人体格和智
力发育等方面的影响，引导未成年人远
离酒精，并向家庭辐射传播酒精危害相
关知识。

（四）“心理健康”专项行动。
广泛开展心理健康科普宣传，传播心

理健康知识，提升全民心理健康素养。引
导公民有意识地营造积极心态，调适情绪
困扰与心理压力。开展心理健康“四进”
活动。“一进单位”，用人单位为员工提供
健康宣传、心理评估、教育培训、咨询辅导
等服务。“二进学校”，广泛开展“培育积极
的心理品质，培养良好的行为习惯”的学
生心理健康促进活动。“三进医院”，在诊
疗服务中加强人文关怀，普及心理咨询和
心理治疗技术，积极发展多学科心理和躯
体疾病联络会诊制度，与高等院校、社会
心理服务机构建立双向转诊机制。“四进
基层”，在专业机构指导下，基层医疗卫生
机构为社区居民逐步提供心理评估和心
理咨询服务，依托城乡社区综合服务设施
或基层综治中心建立心理咨询（辅导）室
或社会工作站，对社区居民开展心理健康
知识宣传和服务。

为保障实施，《方案》提出，要加强组
织领导，整合工作资源，加强队伍能力建
设，强化督导与评估。

国家帮你养成健康生活方式！
全民健康生活方式行动方案公布

本报讯（王永霞 文/图）为切实保
障干部群众身体健康和生命安全，有
效控制包虫病流行，甘孜县积极创新
工作形式，努力改进工作方法，扎实开
展包虫病防治宣教工作。

该县以 4+2”进村宣讲为依托，走
村串户，深入田间地头，通过召开村民
大会、入户座谈、面对面讲解、集中宣讲
等形式大力宣传包虫病防治知识、防治
方法及惠民政策，提高广大干部群众对
包虫病的知晓率、认知率，科学、规范实

施防治，力争达到群防群控的目的。
据悉，截至目前，该县制作包虫病

宣传横幅22条，发放宣传资料8183份，
宣传品4351份；在干部群众层面，开展
集中宣讲123场次，覆盖群众达5.2万
人次；在寺庙僧尼层面，开展集中宣讲
36场次、健康教育工作63场次，覆盖僧
尼355人次，开展宗教界人士教育培训
班1次，84人参训，慰问高僧大德76人
次；在学生层面，开展分班宣讲110余
场次，覆盖学生2635人次。

■于展虹

经过一夜的睡眠，清晨身体
处于极度缺水状态。那么，起床
后第一杯水该喝什么？喝多少？

晨起一定要补充水分么？
在睡眠中，我们滴水未进，

但呼吸、排汗等仍在进行，这些
会消耗掉身体很多水分，所以，
晨起后最好立即补充水分。

对老人来讲，晨起喝一杯
水 ，还 可 快 速 稀 释 粘 稠 的 血
液，加快血液流动，防止血栓
的形成。

晨起第一杯水该喝什么？
1、蜂蜜水
蜂蜜的主要成分就是糖，约

占蜂蜜的 70-80%，糖类中又以
单糖——葡萄糖、果糖为主，大
约占 80-90%。单糖吸收快，升
糖指数高，基本上喝蜂蜜就相当
于喝糖水，无形中额外增加了精
制糖的摄入，而世界卫生组织建
议，精制糖每日不宜超过25g。

有些人喝蜂蜜水是为了润
肠通便，但蜂蜜的这个效果，仅
其对部分果糖不耐受的人有
效。原因是，蜂蜜含有大量果
糖，果糖不耐受者摄入果糖会导
致肠道菌群的失调，造成了轻度
腹泻而“润肠”。

事实上并不是一种健康的
保健方式，所以不推荐。

2、淡盐水
晨起喝淡盐水并不科学，且

有害健康。
《2016 中国居民膳食指南》

推荐，每日盐摄入量要小于 6g，
而我国城乡居民平均每人每天
盐摄入量为 12g，摄入远大于推
荐量。盐过量可能导致骨质疏
松、高血压等疾病，这时如果还
喝淡盐水，无疑是雪上加霜。

3、柠檬水
柠檬中含有柠檬酸，可刺激

胃部分泌胃酸。如果晨起空腹
喝柠檬水，分泌大量胃酸，可能
会引起肠胃不适。长期饮用，还
会造成胃酸分泌过多。不推荐
空腹喝柠檬水，特别是对于胃溃
疡等胃酸分泌过多的患者，更不
宜饮用。

4、白开水
夜间睡眠丢失的主要是水

分，所以普普通通的白开水是最
好的选择。晨起喝一杯白开水，
方便又安全，真的没必要喝其他
的饮品来画蛇添足。

喝凉水好还是热水好？
如果晨起选择立马喝凉水，

容易刺激肠胃黏膜，使得黏膜毛
细血管收缩，继而引起肠胃不
适，甚至腹泻，尤其是肠胃比较
弱的人，不宜选择凉水。

如果喜欢喝热水，一定不可
超过50度，因为口腔的耐热温度
为65摄氏度，远高于食道45～50
摄氏度的耐热温度。

入口不烫的水，可能“烫伤”
你的食道，如果长期如此，不断
刺激食道黏膜，则会大大增加患
食道癌的风险。

一般来说，喝水的温度最好
与体温大体相当。

早起要喝多少水？
《2016 中国居民膳食指南》

建议，2 岁以上的健康人群，早
晨起床后可空腹喝水 200ml（大
概1杯）。

老年人喝水，建议不要一次
性喝下去，会增加肠胃及肾脏负
担，少量多次，可以分 2-3 次来
喝完。

另外，有肾脏疾病的患者需
在医生的指导下决定喝水量，以
免给肾脏造成负担。

晨起第一杯水喝什么，怎么
喝，想必您心里已经有答案了。从
明天起，坚持每日晨起喝一杯温热
的白开水，让您的身体更健康。

一、“一年之计在于春”
“一年之计在于春”，春季应该着手开

始一些全面或有针对性的体检。冬季漫
长，天气寒冷，外出不便，春节期间大家走
访亲友，忙的不亦乐乎，加之，春节期间，
容易亲朋好友一聚会，容易喝“高”了，为
了喝酒，饮食不节不规律，暴饮暴食，血糖
升高，故健康体检必不可少！

专家提醒，春季糖尿病患者或高危人
群要特别做以下三项体检：1、糖化血红蛋白
（三个月的血糖平均水平），若小于 6.5% ，
则说明血糖控制尚可；若未达标，则要考虑
调整治疗方案；2、血脂的各个指标，特别是

“坏”胆固醇———低密度脂蛋白胆固醇，
若超过 1.3 mmol/L，需引起重视；3、监测
血压合并高血压的糖尿病患者，若小于
130/80mmhg ，则血压控制尚可；若未达
标，则要考虑调整降压药的剂量。

二、春季养生
春季冰河解冻，万物复苏，春暖花

开，气候呈现乍暖还寒的特点，中医认为，
春季五行属木，木曰“曲直”，具有生长、升
发、条达舒畅等作用；五脏归属肝，肝为将
军之官，肝主疏泄和主藏血，肝喜条达。

春季与肝相对应，生理特性为“喜条达而
恶抑郁”，故“大怒伤肝”，大家在春季应尽
量保持神清气和，快乐欢畅，心胸宽阔。

中医认为：春季饮食宜“省酸增甘以
养脾气”，若多食酸性食物会使肝火偏亢，
损伤脾胃。应多食甜味或富含优质蛋白
质、维生素、微量元素等食物以养阳敛阴，
养肝护脾，防止各种维生素缺乏症的发
生。此外，要因时择食，春季宜进补宜温，
不宜食生冷粘杂之物；还要因人择食，比
如中老年人饮食要注意“9个少一点”，即

“数量少一点 ，质量好一点 ，蔬菜多一
点，菜要淡一点，品种杂一点，饭菜香一
点，食物热一点，饭要稀一点”。

专家推荐多吃些新鲜蔬菜水果，多糖
能显著降低空腹血糖，比如紫菜，苦瓜等，
或煎汤或做凉拌，经常食用可明显降低血
糖。还有山药，含有多巴胺、盐酸山药苷、
多种氨基酸等物质，对糖尿病有较好的预
防和治疗作用，其余可多食用胡萝卜、洋
葱、大蒜、黑木耳等。

春季天气转暖，日渐渐长，很多人开
始想要出门运动下筋骨，伸展下身体等。
专家建议，春季锻炼身体要掌握要领，循

序渐进，持之以恒，同时，也要因人因时而
异。比如，肥胖者应以锻炼形体为主，可
选用五禽戏、八段锦；形瘦者以静功意守
为主，可选择放松功，内养功。总之，以活
动筋骨为主。

此外，有规律的生活起居也是驱病健
体、延年益寿的不二法则。晚睡早起，适当
午睡，勤换洗衣物，居室常通风，适当晒太阳
等。专家特别指出，春季和风煦暖，适当接
受太阳光的照射，有助于防治骨质疏松和抑
郁症。日晒时间以30-60分钟为宜，时间选
择宜在上午9时以前和下午4时以后，要避
免在上午11时到下午3时之间外出

三、“春捂秋冻”有道理
糖尿病人抵抗力弱，春季特别容易着

凉感冒，引起感染，从而造成血糖控制难
度加大，病情加重。所以，“春捂”很有必
要。中医讲究“ 天人合一 ”，也就是要顺
应气候，调整生活方式。专家建议，春季
不可骤减衣物，要注意保暖 预防寒气入
侵，当气温持续在15℃以上且相对稳定
时，才可以不“捂”。

四、春季保健，做“足”文章
糖尿病患者多有血管病变和神经病

变。春季天气转暖，很多平时脚汗较多的
患者的足部皮肤容易发生破损或溃疡，经
久不愈会形成糖尿病足。专家给出三条
建议：1、应穿宽松的棉袜和布鞋；2、注意
趾甲不宜剪得过短；3、经常检查足部情
况，发现有水泡、皮裂、磨伤、甲沟炎等应
及时治疗。

五、相关健康理论
起床三个“半分钟”：醒过来不要马上

起床，在床上躺半分钟；坐起来后坐半分
钟；两条腿垂在床沿再等半分钟。

运动的三五七：提倡每次进行步行或
慢跑锻炼时，里程应掌握在3公里左右；一
星期锻炼不少于5次；运动量应达到每分
钟心跳次数加自己年龄等于170。运动三
个“半小时”：早上起来活动半小时，中午午
睡半小时，晚上6至7时漫步行走半小时。

■陈希

夏日的脚步越走越近，不少
人身上的赘肉也快藏不住了，减
肥尤为迫切。英国《每日邮报》
近日为大家推荐了一套低强度
运动计划，每日活动方法各不相
同，但只要坚持四周，就会有不
错的瘦身效果。

周一：座椅蹲起。背对椅
子，保持一步距离，双脚分开与
肩同宽；身体缓慢下蹲，臀部一
碰到椅子，就再次站直身体。

周二：站立式平板支撑。面
对墙壁站立，双手撑墙；然后，双
手前臂平放在墙上，肘部支撑身
体；再换单臂支撑，最后回到起
始姿势。

周三：弯腰摸地。站立，上
身缓慢下俯，用手指或手掌触碰

地面。
周四：左右跨跳。双脚分开

与肩同宽，向右跨跳一步，同时
抬起右臂，然后回位；再向左跨
跳一步，同时抬起左臂。

周五：仰卧卷腹。平躺，膝
盖弯曲，双脚平放在地板上，双
手放在大腿上，眼看天花板，腹
部用力，双肩缓缓向上抬起约 5
厘米，双手滑向膝盖，然后再缓
慢躺下。

周六：侧卧抬腿。侧卧，腰肩
放松，一腿伸直，另一腿上抬；然
后换另一面运动另一条腿。

周日：仰卧抬臀。平躺，双
手平放于身体两侧；双膝弯曲，
扭动身体左右抬臀。

该运动第一周每天运动 10
分钟，第二三周增加到 15~20 分
钟，第四周运动40分钟。

运动健身
YUNDONGJIANSHENG

晨起第一杯水要这样喝

每天一个动作甩赘肉

健康资讯
JIANKANGZHIXUN

本报讯（院办）日前，州医院急诊科医
务人员携带血糖仪、血压计等检查设备，到
康定市炉城镇子耳社区为居民义诊。

针对老年人普遍存在的血压、血糖、
血脂偏高问题，急诊科医务人员对社区居

民进行了高血压、糖尿病等慢性疾病健康
知识宣传，为前来义诊的居民进行了血
糖、血压、心肺等检查，并建立健康档案。
本次活动共计为该社区 20 余名老人进行
健康体检。

本报讯（院办）为进一步加强包虫病项目
规范化管理，认真贯彻《甘孜州包虫病综合防
治方案》、《甘孜州包虫病综合防治攻坚战行动
计划（2016-2020）》等文件精神，加强对全州包
虫病病人的救治工作，日前，州医院召开包虫
病项目规范化管理会议，对规范化管理包虫病
项目提出要求。

会议指出，包虫病属于中央、省关爱藏区
民生的重大卫生惠民项目，各相关科室要高度
重视此项民生工程，外联部要做好下乡筛查动
员包虫病患者工作，提升对各县包虫病患者的

服务能力，想方设法为前来治疗的患者提供接
地气的服务；积极主动做好包虫病防治健康宣
教工作，把包虫病防治健康宣传光碟发放到
县、乡、村、学校、卫生院、寺庙；严格管理使用好
包虫病项目经费，完善包虫病项目经费使用制
度，严格执行医保及项目补助办法；手术室、医
务部及护理部要加强包虫病手术患者耗材控
制、规范药物使用及住院天数，严格控制成本，
对手术难度大、费用高的患者实行多学科合作
机制，对费用超过5万的患者需层级上报外联
部、院部讨论后方可实施救助。

州医院规范化管理包虫病项目

州医院为康定子耳社区居民义诊

甘孜县扎实开展包虫病防治宣教


