
夏季，尤其是进入小暑后，省城市民喜欢边喝啤酒边消

暑纳凉，不经意间就伤了肠胃。专家提醒：中医学认为“脾胃

乃后天之本”，人体后天的生长、发育、健康与否，皆受脾胃

影响和支配。而一些市民习惯坐在路边吃大排档，熬夜喝酒

纳凉，不知不觉就吃多了喝多了，这很容易伤及脾胃。因此，

夏季，尤其是进入小暑后，更不应多食、过食、大食、嗜食、暴

食，否则，脾胃受伤，健康受损。
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小暑：宜心静，饮食勿超量

华润怡宝“百所图书馆”撑起知识蓝天
2007年，华润怡宝发起“百

所图书馆计划”，打破以往资金
扶贫模式，创造性地提出城市
与贫困地区间无缝分享的公益
理念，用一瓶水换市民一本书，
为教育资源匮乏地区的中小学
捐建图书馆。

六年里，“百所图书馆计划”
走进了全国各地的贫困学校，捐
建了华润怡宝图书馆73所，捐赠
图书54万余册……用书籍为孩子
们撑起一片知识的蓝天。

2013年，华润怡宝“百所图
书馆计划”继续扩大步伐，以“1
+1，书送爱”为主题，“您捐一本

闲置书，我送一瓶怡宝水”，计
划在全国十五座城市展开闲置
图书募集、图书馆捐建、爱心分
享之旅等系列活动，市民通过
现场、网络两种方式均可参与
捐书，并有机会加入“爱心分享
之旅“亲身前往传递爱的力量。
计划在本年度内至少再建30所
华润怡宝图书馆，“百所图书馆
计划”将在今年完成100所建馆
目标，踏上一个新的起点。
倡导“分享”，收获“信任”

2007年开始，华润怡宝对广
东及周边贫困山区进行走访、调
研发现，很多偏远山区的中小学

除了课本外，几乎没有其他课外
读物，而这个年龄的孩子亟需汲
取更多知识来拓展视野，为自己
的人生开启更多可能，“百所图
书馆计划”即应运而生。此后，怡
宝工作人员走遍了华南地区60余
个大型社区，与10万多个家庭进
行互动，仅半年内就募集到15万
余册的图书，当年就建成了9所图
书馆。当时华润怡宝这样描述他
们的理念：“世界上很多东西都
是越分越少，只有爱是越分越
多。”
任重道远，与责任同在

“百所图书馆计划”项目负

责人、华润怡宝市场部总监李凯
表示：“在今后的日子里，我们会
继续携手向前，同时也希望因为
我们的带动，让更多人参与到这
个活动中来，将爱心倾注于点
滴，用知识与关爱温暖贫困地区
孩子们的心灵，加倍努力地去履
行企业和公民的社会责任。”

从一点一滴的公益事件做
起，从一瓶水、一本书、一件体
育用品做起……爱心公益行动
任重而道远，但华润怡宝却依
旧坚持着那落地有声的社会承
诺：“公益不是作秀，是与责任
同在。”

糖尿病人更应该检测和控制餐后血糖
□谢克华

我国有 9 0 0 0多万糖尿病
人，对人体和家庭危害巨大，需
要全社会的关心和帮助。糖尿
病的治疗和控制是一个长期的
过程，日常生活中更需要病人自
身和家庭成员的治疗和护理。但
是，在日常治疗过程中，往往因
为不懂得和容易忽视的防治知
识而导致错误的治疗和控制。
自本期起，将连续十八期刊登
谢克华的文章，详细介绍糖尿
病人的饮食治疗知识，请广大
糖尿病人和家属予以关注。

【作者简介】 谢克华，正高
级工程师，国务院特殊津贴获得
者。上世纪80年代主持开发我国
第一个降糖中成药金芪降糖片。
自1994年起，创办天津阿尔发保
健品有限公司并长期担任总经
理，开发生产系列阿尔发无糖食
品。于2011年带领跟随其多年的
原阿尔发技术管理主要骨干团队
离开阿尔发，创办天津珍吾堂食
品有限公司，在多年糖尿病食疗
研究和经验积累的基础上，通过
大量科学研究，开发和生产满足
糖尿病人饮食和营养需求的珍吾
堂特膳系列食品，让糖尿病人有

了可以放心吃饱饭、好吃有营养、
低血糖生成指数的特膳食品。作
者长期从事糖尿病药品和食品的
研究与开发，积累了丰富的糖尿
病食疗理论和经验。在本栏目中，
作者将长期积累和汇编的糖尿病
自我保健知识惠及读者。

大多数糖尿病人在检测血
糖时只注意空腹血糖，往往忽
视检测餐后血糖，以为只要检
测空腹血糖就可以了。其实，检
测餐后血糖比空腹血糖还重
要。因为，餐后血糖比空腹血糖
要高。在人们的日常生活中，一
日三餐是人们通常的饮食习
惯，必然形成血糖绝大部分时
间处于餐后血糖状态，一些糖
尿病人虽然空腹血糖不高，但
餐后血糖却较高。如果不清楚
自己的餐后血糖，就可能导致
身体每天的大部分时间处于高
血糖状态。长期的高血糖对人
体的危害是不言而喻的。

大量临床研究表明，对糖尿
病人而言，餐后血糖比空腹血糖
的影响更为严重：(1)餐后高血糖
可促进高甘油三脂血症，使脂质
过度氧化，出现小而密的低密度

脂蛋白胆固醇，同时导致血压的
增高。(2)餐后血糖越高，越易导致
血栓形成，发生心绞痛、心肌梗死
和中风的机会就越高。(3)随着餐
后血糖的增高，冠心病发生率和
致死性冠心病发生率也逐渐增
高。(4)餐后血糖越高，糖尿病微量
蛋白尿和糖尿病视网膜病变的发
生率也越高。此外，高血糖还可导
致情绪的改变，会使人感到精力
不足、抑郁等等。

导致糖尿病人餐后血糖升
高的原因，除了食物的影响之
外，主要是由于胰岛β细胞功
能随着糖尿病的发生和发展逐
渐衰竭，导致了血糖水平的逐
年增加。引起餐后高血糖的病
理生理机制包括：⑴胰岛素分
泌的缺陷，致使血糖水平逐渐
增高。⑵外周组织尤其是肌肉、
脂肪组织对葡萄糖的利用障碍
产生胰岛素抵抗效应。胰岛素
抵抗随着血糖水平的增高而逐
渐加重。⑶肝葡萄糖输出量向
下调节的能力减弱，肝糖元分
解为葡萄糖进入血液可升高血
糖浓度。

糖尿病人通过控制餐后血
糖，还可以防止胰岛细胞的进

一步衰竭，从而有效地控制空
腹血糖。

如何控制餐后血糖？除了
药物的治疗作用外，最为重要
的方法是通过控制饮食和饮食
治疗的方法，降低和控制餐后
血糖。对于餐后血糖较高而不
易控制的糖尿病人，更应该通
过饮食治疗的途径来控制餐后
血糖和空腹血糖。(下期待续)

【珍吾堂特膳】 珍吾堂特膳
是根据糖尿病人的特殊需求开发
的特膳食品，分别为适宜血糖偏
高糖尿病人食用的“全优特膳”，
和适合其他糖尿病人及糖耐量异
常人食用的“五谷特膳”。珍吾堂
特膳富含膳食纤维、苦荞面和多
种药食同源成分，并按照糖尿病
人的营养需求添加各种谷物食
品、奶粉、多种维生素、优质蛋白
质、钙、锌等人体需要的营养物
质，糖尿病人吃珍吾堂特膳不仅
可以控制餐后血糖，还因饱腹感
强而减少主食的摄入量，可以放
心吃饱饭，抗击饥饿，还有助于防
止低血糖的发生，起到控制血糖、
放心吃饭、增加营养的特殊效果。
(全省各大超市系统有售。咨询电
话：400-022-1819)

近来，多家小学在吃到问
题营养餐后身体出现不适，再
次暴露市场上的早餐豆浆鱼
龙混杂的现状，更有甚者，以
豆浆精兑水冲调豆浆，不仅无
法达到预期的效果，更有可能
严重影响到身体的健康。
选好豆浆更是需要一双慧眼

第一：看原料
学者认为，喝豆浆强身健

体，每百克豆浆含蛋白质4 . 5

克、脂肪1 . 8克、碳水化合物
1 . 5克、磷4 . 5克、铁2 . 5克、钙
2 . 5克以及维生素、核黄素等，
对增强体质大有好处。你当然
不希望喝到的豆浆原料是豆
浆香精，也不希望是转基因的
大豆制作的豆浆原料。

好的种源当然也很重要，
哪一种类的大豆更适合于制
作豆浆原料，需要有专业的评
判标准，九阳公司结合自身多
年的豆浆机与豆浆的研究经
验以及科研专家的意见，对豆
浆用大豆这个大豆细分品种
进行了充分的研究。确定了豆
浆用大豆与豆浆品质的有关
指标，如可溶性膳食纤维、可
溶性固形物、可溶性蛋白质
等，起草了《豆浆用大豆》标
准，并在东北的阳光黑土地上
科学种植优质的豆浆豆，保证
其是最适宜于制作豆浆的大
豆原料。

第二：看工艺
一要看原料加工工艺

有了东北优质非转基因大豆，
还必须有严格的精选、除尘等
多道工序，采用现代化先进生
产设备和工艺生产，对原料进
一步地进行深加工。

在原料的生产过程中，需
要采用16道精制工艺，先对大
豆烘干、脱皮、去芽，再失活、
粗磨、精磨、排渣、脱臭、杀菌、
冷却、调配，最后浓缩、喷雾干
燥、筛粉晾粉、半成品检验、包
装，有别于传统工艺，只采用
了43%的大豆精华，130℃高温
瞬间杀菌等工艺，确保了100%

纯豆的香浓，大豆的营养在此
过程中也得到最自然的保留。
同时，要有一套完整严格的质
检体系，产品生产过程中，层
层把关，批批抽检，确保消费
者饮用安心、放心。

二要看现场豆浆的制作工
艺 有好的豆浆原料，未必能
够制作出优质的豆浆饮品。关
键看这杯豆浆怎么做出来的？
同样的豆浆原料，直接倒在杯
子里用水冲调和用专业的制浆
设备精细研磨制作的口感和营
养价值是有很大差距的。

实现对豆浆制浆工艺的优
化与改进，九阳推出新技术新
应用，为消费者在家自制放心
好豆浆提供便利。精磨坊是九
阳为大众早餐市场需求研发的
一款专业的制作豆浆的设备。
两大专利技术优势，确保豆浆
品质，现在消费者在外就餐时，
可以在早餐店便捷地获取一杯
香、醇、鲜的好豆浆了!

第三：学会品鉴好豆浆
鉴别好豆浆：一闻二品三感
觉！闻：闻香。好豆浆，原料的
香味比较自然，淡淡的豆香
味，从刚刚磨制的一杯豆浆中
慢慢地溢出来，沁人心脾。品：
品味。好豆浆，比较浓郁醇厚，
润滑细腻，不像有的勾兑豆
浆，清汤寡水，毫无口感。感
觉：好豆浆喝下去的感觉自然
是不一样的，现场做的鲜豆浆
和长期保存的豆浆感觉也是
不一样的，鲜豆浆有一种鲜爽
纯正、自然芳香的感觉。

一双慧眼选好

早餐好豆浆

自助餐，怎么吃更健康
面对各式各样的食物，人

们倾向于吃更多，特别是在自
助餐厅，人们很难不要多吃，并
去抗拒想尝试吃每一样食物的
诱惑。

今年4月发表于《美国预防
医学》期刊的一篇新的研究说，
有两个策略可以帮助人们面对
吃到饱餐厅的诱惑：1 .使用小
一点的盘子；2 .在吃之前先看
一遍所有供应的食物。当然，如
果你希望控制体重，最好的选
择或许是——— 不要去吃无限量
供应的自助餐。

但是仍然有人在自助餐厅
不会吃过量，且还是个瘦子，这
到底是这么办到的？这个研究
就是在观察瘦子与非瘦子在吃

到饱餐厅行为的不同。
该研究训练30位专精的观

察员，他们观察超过300人，在
美国六个州的22个不同的自助
中餐厅的饮食习惯。

这些观察员通常躲在不容
易被发现的角落，观察103项有
关在吃到饱餐厅的饮食行为，
并记录这些人是跟谁去，座位
靠近食物还是远离，坐在单独
的桌子还是连在一起的桌子，
面对还是背对食物，使用叉子
还是筷子，纸巾有没有放在腿
上，吃东西咀嚼几次。

这些观察员也接受了训
练，可以用肉眼评估BMI(体重
指数)。

结果显示：1 .瘦的人会先

环视所有的食物，从不同的食
物中选择他们想吃的。而体重
重的人在每一道菜前都会停
留，并想着要不要吃它。也就是
说瘦的人会从所有食物中选择
想要的吃，体重重的人是想要
吃所有的食物。2 .瘦的人比起
体重重的人使用较小的盘子的
次数高出7倍。这个习惯会让人
吃比较少的东西。3 .瘦的人平
均来说，坐离食物约16英尺的
距离；4 .瘦的人咀嚼次数较多，
瘦的人一口约咀嚼15下，过重
的人约咀嚼12下。

研究者认为，瘦子的饮
食习惯，不只出现在
自助餐厅，也会
出现在其他

地方，也就是说，瘦子靠这些方
法来维持管理体重。因为饮食
习惯行为是无意识的，是长久
培养而来的。这个研究结果是
有洞察力且有用的，但研究方
法还是值得探讨。

所以在自助餐厅的策略
是，先环视一遍食物再选择，并
使用小一点的盘子，如果你想
要控制好体重，最好的选择是，
不要去自助餐厅。
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