
成人糖尿病患者应该适度喝低脂牛奶，伴有肥胖的Ⅱ型糖尿病
患者，应根据血脂的情况选择脱脂或半脱脂牛奶；糖尿病患者应选
择纯牛奶或强化奶，不能加纯糖类；如在早晨饮用，应同时进食谷类
食品，起到营养素互补的作用；注射胰岛素治疗的病人，可在晚睡前
作为分餐饮用，但要从晚餐中扣除牛奶所含的蛋白质、脂肪、碳水化
合物；不能把奶当水喝，避免增加肾脏负担；每日饮奶量以250～500
毫升较合理；被查出有肾脏并发症或肾功能减退时，应慎用牛奶。
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糖友喝牛奶，要注意哟

健康大讲堂聚焦糖尿病智慧管理

伏伏““糖糖””三三招招：：饮饮食食、、运运动动、、用用药药

文/片 本报记者 陈晓丽
实习生 蒋明君

4月10日下午，本报健康大
讲堂如期开讲。山东省医学科
学院糖尿病医院专家王东主
任从诊断、治疗、日常生活管
理、心态调节等多个方面，讲
解了如何管理糖尿病，与这个

“老朋友”和平共处。现场气氛
热烈，讲座结束后，所有到场
读者获得了免费测量血糖服
务，并与专家面对面交流。

Q:我一向身体很好，为啥
糖尿病找上我？

治糖尿病

心态不好雪上加霜

王东：糖尿病是一种公认
的身心疾病，不仅身体饱受
困扰，还可引起抑郁和焦虑
等负面情绪，而负面情绪又
会加重糖尿病。“我身体一向
很 好 ，怎 么 可 能 得 糖 尿 病
呢？”多数患者确诊时都有这
种心态。

糖尿病是遗传和环境因
素共同作用的结果，生气和
埋怨只会使病情更严重。科
学治疗可以延缓并发症的发
生、发展，学会和糖尿病一起
生活其实没那么难，就像每
天刷牙洗脸一样，习惯就好
了。

糖尿病虽不能治愈，但可
以控制，只要血糖长期平稳达
标，同样可以开心生活。

Q:都说糖尿病人应多运

动，如何运动最科学？

饭后散步最有效，

可坚持每天“一万步”

王东：餐后两小时是运动
的黄金时刻，在这一时间段运
动，会起到抑制血糖升高的效
果。

30分钟左右的运动如能合
理安排，就十分有效。运动前，
可以进行15分钟的准备活动，
如伸腰、踢腿、慢走等，活动全
身肌肉和关节；一般来说，刚
开始不宜运动时间过长，5-10

分钟就可以，在坚持一个月后
可逐渐延长到20-30分钟；运动
后应进行5-10分钟的整理运
动，否则突然停止容易发生昏
厥、心律不齐等。老年糖尿病
患者血液循环系统适应能力
差，更应警惕，若出现不适马
上停止。

实验证明，饭后散步对控
制血糖是最安全、最能持久的
运动疗法。若以每小时走3000

米的速度步行，机体代谢率可
提高48%，每天“一万步”的快
走方法就比较有效。

Q:超市里卖的无糖食品到
底能不能吃？

不吃主食血糖不会升

是个误区

王东：谈到吃上，“如果不
吃主食，血糖就不会升高”，这
是很多人的误解，其实，主食
的主要成分——— 碳水化合物，
只是比蛋白质和脂肪更容易
引起血糖升高，糖尿病患者也
可以选择各种碳水化合物食
物，只是量不要太多。

每日三餐的常见分配方

案是早餐1/5，午餐2/5，晚餐2/
5，或者三餐均分。如果选择少
食多餐，可以在两餐之间和睡
前加餐，加餐热量要从下一餐
扣除。如果感觉总是忍不住想
多吃，可以餐前饮用一杯白
水、先吃蔬菜，再吃主食和鱼
肉类，以及用餐过程持续20分
钟并细嚼慢咽、转移注意力等
办法控制食量。

糖尿病患者的饮食原则
是多干少稀，少吃粥、面条等
流质食物，否则容易加快血糖
升高。同时，无糖食品虽然是
用甜味剂取代蔗糖、果糖，例
如无糖月饼，但仍含有较多碳
水化合物，浅尝即止，不宜多
吃。

Q:我口服了降糖药，是不
是就不用打胰岛素了？

口服降糖药

不可代替胰岛素

王东：口服降糖药是通过
增加体内胰岛素分泌，或者增
强胰岛素作用来降低血糖，但
不能代替胰岛素。当自身胰岛
素分泌不能满足要求时，需要

及时补充外源性胰岛素，帮助
血糖达标，预防或延缓并发症
的发生发展。胰岛素是最有效
的降糖药物之一，但不是药物
治疗的最后选择。

由于1型糖尿病患者的胰
腺无法分泌胰岛素，必须终生
依靠胰岛素进行治疗，因此也
被称为胰岛素依赖型糖尿病；
对于2型糖尿病患者来说，如
果已经服用了多种口服药物，
并且剂量较大，血糖水平仍然
没有得到有效控制，也应该考
虑开始进行胰岛素治疗；如果
被诊断为糖尿病，患者比较消
瘦，并且无法明确判断究竟是
1型糖尿病还是2型糖尿病，也
应该使用胰岛素治疗。

碰到以下情况应尽早采
用胰岛素治疗：在患糖尿病
以后，包括刚刚被诊断为2型
糖尿病的患者，如果体重明
显下降，又找不到明确的原
因时；刚被诊断为 2型糖尿
病，并且血糖水平较高时；有
特殊情况的糖尿病患者，包
括手术前后、存在感染、妊娠
等。

本报济南4月13日讯（记者 李
钢） 近日，我省“肿瘤免疫治疗新
技术学术交流会”在省医学影像学
研究所举行。记者从会上获悉，目前
不少具有明确疗效的“新一代免疫
细胞”，即俗称的“肿瘤疫苗”进入临
床阶段。今后，治癌症也可靠打“疫
苗”来解决。

中国医科院肿瘤医院分子肿瘤
学国家重点实验室研究员、国家
863、973课题组长马洁介绍，现在已
有不少具有明确治疗效果的“免疫
细胞”，即俗称的癌症疫苗进入临床
阶段，如NKT免疫细胞，就是我国
已批准的一种治疗方式。

据介绍，所谓NKT免疫细胞，
就是将人体外周血单个核细胞在体
外与多种细胞因子共同培养一段时
间，获得的一群具有较强抗肿瘤特
性的细胞并将其回输到患者体内。
这就像往身体里输送能直接杀死肿
瘤细胞的炮弹，且不会殃及无辜。

1、读者：孩子从出生开
始就吃一种鳕鱼肝油胶囊，
补充维生素D，现在孩子六个
月了，请问还需要继续吃吗？

山东省千佛山医院儿童
保健科主任李燕：鱼肝油类药
物有很多种，容易混淆，有的
是补充DHA，有的是补充维生
素AD，还有的是补充维生素
D。对于母乳喂养的足月宝宝
来说，DHA不是必须补的，但
是维生素D是必需的。维生素D

可促进钙的吸收，预防佝偻
病，但在母乳中含量很少。

在中华医学会儿科学分
会提出的《儿童维生素D缺乏
性佝偻病防治建议》里面，对
婴幼儿预防性补充维生素D

提出了具体建议：
●婴儿应尽早到户外活

动，尽量暴露婴儿身体部位
如头面部、手足等，逐渐达到
每天1～2小时；

●婴儿（包括纯母乳喂养
儿）出生后数天开始每天摄入
维生素D400IU，直到2岁；

●早产儿、低出生体重
儿、双胎儿出生后即应每天
补充维生素D800IU，3个月后
可改为每天400IU。

不知道该读者给孩子服
用的胶囊中每粒维生素D含
量多少，建议在医生指导下，
计算每天应给孩子服用的药

量。同时，维生素D的补充还
应遵循一定的季节规律，比
如夏天，孩子接受日照的时
间达到了两个小时，可以暂
停或者减少药量。

2、读者：我是一名45岁
的男性，身高165cm，体重58

公斤，别人都说我太瘦了，但
是我饭量一点也不小，我喜
欢吃肉，几乎顿顿有肉，每顿
饭能吃两个2两的大馒头，也
没觉得消化不良，偶尔会腹
胀 ，我 血 压 低 ，低 压 6 0

（mmhg），高压100（mmhg），
我不抽烟不喝酒但就是不长
肉。有位中医说我脾胃不和，
请问是这样吗？需不需要调
理？

山东省中医院风湿免疫
科副主任医师谭维勇：这位
读者的症状描述，临床上比
较常见。西医一般会建议做
检查，排除病理性的原因，如
内分泌系统疾病——— 甲亢和
糖尿病等。在排除了病理性
原因后，中医经过辨证可能
会认为胃火旺或者胃阴虚。
中医有个词叫“消谷善饥”，
认为善食而瘦者，胃浮火邪
与气分，说的就是食量大但
是消瘦的人，可能是胃火旺
所致。建议这位读者去医院
排除下病理性的原因，平日
饮食少吃甜食、辛辣等热性

的食物，可以用石斛、玉竹来
泡水喝，降胃火。

如果您有关于疾病和健
康的任何疑问,请将问题发至

电子信箱:qlshengming@163 .com,

或拨打96706120热线电话。我
们将竭力帮您解答。

本报记者 徐洁

我来帮您问

顿顿顿顿有有肉肉却却吃吃不不胖胖，，脾脾胃胃有有问问题题？？

本报济南4月13日讯（记
者 李钢） 您家有白血病
患儿或癌症患儿吗？您是否
因此而心情沉重不知所措
呢？快来听听“过来人”的心
得吧！4月26日，省千佛山医
院将与“山东生命小战士”家
长会举办第一届联谊会。届
时，“抗癌小战士”及家长将
分享心得，专家还将进行相
关疾病治疗和康复知识讲
座，欢迎广大“小战士”加入。

届时，联谊会将邀请所
有生命小战士（白血病患儿、
肿瘤患儿、康复者）及其家
长、热心公益活动的志愿者
参加。现场活动内容丰富，有
健康查体、联欢、心得交流及
小儿血液肿瘤疾病防治的系
列知识讲座等。

其中，免费健康查体包

括：发病危险因素调查、体格
检查、骨密度测定、心电图检
查、智力测试、心理测试等。
小儿血液肿瘤疾病防治系列
知识讲座包括：小儿白血病
的病因及临床特点；小儿白
血病的治疗原则及治疗进
展；白血病患儿的饮食及护
理指导；小儿血液肿瘤疾病
治疗结束后的疫苗接种问
题；血液肿瘤疾病患儿的心
理情绪异常及干预；小儿血
液肿瘤疾病的远期并发症的
表现及诊治。

欢迎广大“小战士”及家
长报名参加。报名联系人，山
东省千佛山医院儿科主任王
红美，电话，15168863778；山
东省千佛山医院小儿血液科
李洪娟，电话，15753107926，E
-mail:970290623@qq.com。

快来参加“小战士”联谊会

听小患者讲述与病魔抗争的心得

癌症也可用

“疫苗”治疗了

征稿

《病榻札记》：讲出您的医
疗故事，帮助更多的人从中有
所感悟。

《医人说医》：医务工作者
说与医疗有关的事，尽在《医
人说医》！

《我来帮您问》：架起与名
医名家沟通的桥梁，为您的健
康支招。

来稿请洽：qlshengming@
163 .com。一经刊用，稿酬从优。

有病要早治，有了帕金森病更
要早治。帕金森病是一种慢性进展
性疾病，一旦发病，从轻到重会逐步
加重，最重到了5期时，病人会卧床
不起，容易引起肺感染、泌尿系感
染，危及生命！

帕金森发病的初始症状是单侧
手抖，肢体和关节僵硬不灵活，整个
人都“慢手慢脚”。接下来，颤抖僵直
加重，身体前倾，小碎步，翻身、起
步、抬胳膊、拐弯、吞咽、穿衣都变得
困难……而且病情加重的速度是很
快的，有些病人不到2年就卧床不起
了。所以，治帕金森病，不能拖延，发
现症状就得抓紧时间治疗。

帕金森病是中脑多巴胺神经元
受损、多巴胺分泌不足导致的，因此
修复多巴胺神经元是治疗帕金森病
的关键。

目前，我国帕金森病临床应用
最广泛的神经修复药物是含神经节
苷脂的口服制剂，内含“神经节苷脂
GM、脑源性神经生长因子BDNF及
层粘蛋白LN”三大修复神经特效物
质，分子量小，能透过血脑屏障，联
合修复多巴胺神经元，彻底消除颤
抖僵直等症状，根源治疗帕金森病。
北京空军总医院神经内科主任马振
华提醒广大病友：春天来了，帕金森
病最佳治疗时机到来，望广大病友
抓住时机，积极、科学地治疗，早日
康复。

帕金森康复热线
0531-86977360

帕金森：“手抖身
僵”、“慢手慢脚”
拖不得
帕金森病最佳治疗时机到来，

“手抖身僵”抓住时机赶紧治

王东与大讲堂会员交流。
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