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防治糖尿病，大家学得很认真
讲座持续了近两个小时，很多居民都表示没听够
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高热量食物要少吃

张少英表示，治疗糖
尿病应该从身体、生活的
各方面进行调整。糖尿病
患者，不能只注意糖分的
摄入，其他的高热量、高
脂肪的东西吃多了也不
行，但也不能什么都不敢
吃。比如，夏季天热，虽然
不用补充热量了，但是还
应当通过饮食补充体内
的微量元素等。

保证充足的睡眠

张少英说，近年来有
科学研究表明，黄种人的
身体中有一种特殊的“节
约”基因。当人们都吃饱
了，这种“节约”基因决定
的能量释放慢的特点，使
得黄种人体内更容易堆
积脂肪，脂肪一多在体内
容易转化成糖，引发糖尿
病。

所以，大家应该注意
合理饮食、适当运动、戒
烟戒酒，保持良好的心
态。糖尿病患者尤其要注
意睡眠充足。曾有科学实
验证明，长期每天睡四五

个小时的人，比每天睡七
八个小时的，血糖指数能
高一倍。

馒头皮适合糖尿病人

不少居民有吃馒头
扒皮的习惯。对此，张少
英表示，馒头当中，最好
的地方就是馒头皮。在制
作过程中，形成的馒头皮
基本上都是“糊精”。而一
般的淀粉类食物，进入人
体内消化的第一步就是
被转化成“糊精”，馒头皮
本身就是，不用转化了，所
以更容易消化，更适合糖
尿病人和老人、儿童吃。

注意尿里的烂苹果味

张少英说，患上糖尿
病前的一段时间，人们并
没有身体不舒服，所以更
应该注意到一些细小的
征兆，及时防治。如果发
现“三多一少”，即多喝、

多吃、多尿、体重减轻的
症状，就要及时检查是否

患病。也可以检测一下自
己的尿液，闻一闻是否有
种烂苹果味，如果尿液有
烂苹果味，就得警惕了。

讲堂笔记

本报12月16日讯 16日，本报

“社区大讲堂”走进槐荫区裕园社区，

健康咨询专家为社区居民们讲授了

应如何防治糖尿病，以及糖尿病患者

如何安全过冬。讲座持续了近两个小

时，不少听课居民都表示上课时间太

短，根本没听够。

16日上午的讲座原定9点半正式

开始，可当主讲人张少英教授9点来

到裕园社区时，小课堂里已经坐了十

几位居民。

很多居民在9点之前就已经到了

这里，有的担心错过讲座，还把早饭

带到教室里吃。考虑到最近几天天气

比较冷，而且听讲座的居民大部分都

是老年人，裕园社区居委会还给大家

准备了热水。

上午9点半，社区大讲堂正式开
讲。主讲人张少英教授用简单生动的

语言和丰富的肢体动作给居民讲授

了糖尿病的形成机理，以及患者如何

在日常生活中进行自我保健。记者看
到，不少居民都在桌子上认真记录下

张少英所讲的重点。

张少英在讲课过程中既讲授了

专业的糖尿病知识，同时也举例子来

告诫糖尿病患者日常生活中应该注

意的问题。张少英精彩的讲课博得了

大家的一致认可，课堂上不时爆发出

阵阵掌声。

一个多小时很快过去了，张少英

关于糖尿病的讲座接近尾声，可很多

居民仍然围着他咨询健康问题，问题

一个接着一个，有咨询自身健康的，

也有替亲戚朋友咨询的。张少英根据

自己从医近50年的经验，耐心地解答

了居民心中的疑惑。此外，还有几位

居民询问记者，下期讲座什么时候、

在哪里举办，既然知道了有“大讲

堂”，还想听下一期。

居民赵女士表示，张教授的讲座很

有趣，不仅能用生动的语言讲授糖尿病

知识，而且所举事例给居民很大的震

撼。最重要的是，他还纠正了居民在日

常生活中一些不好的习惯。“能在家门

口听这么精彩的讲座挺好，希望下次有

机会，社区大讲堂还能来裕园社区开
讲，我们大家都非常欢迎。”

如何防治糖尿病，大家学得很认真。
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