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超八成患者餐后血糖升高

对于糖尿病患者而言，血糖监测是指导血糖控
制达标的“风向标”。然而，在日常生活中，许多患
者往往只重视空腹血糖，而忽视了餐后血糖的定期
监测。

一项流行病学研究结果显示，餐后血糖是导致
心血管事件及死亡的重要危险因素之一。在中国，
超过 80%的新诊断 2 型糖尿病患者伴有餐后血糖升
高，近半数患者餐后血糖不达标。在“中国餐后血
糖优化管理项目”再启动会上，中华医学会糖尿病
学分会教育与管理学组组长郭晓蕙表示，临床实践
中，受到就诊条件、患者自身观念等因素限制，仅
有30%左右的患者会监测自己的餐后血糖。

郭晓蕙说，糖尿病最大的特点就是相伴患者终
身，患病的原因是长期血糖高，无法分泌出足够多
的胰岛素对血糖进行控制，最终导致糖尿病的发
生。以现代医学手段还无法将胰岛素分泌不足的状
况完全治愈，所以只能通过患者对其生活方式的改
变，减少糖的摄入，增加糖的消耗，再用一些药物
去辅助改变这种状况，才能解决血糖问题。

餐后血糖应该如何计算

测量空腹血糖民众并不陌生，但是否都需要测
量餐后血糖呢？郭晓蕙认为，有患糖尿病风险的

人，如身体较胖、有家族病史、既往有妊娠糖尿病
等人群，都应测量并关注餐后血糖，因为在没有被
诊断为糖尿病时，可能餐后血糖已经出现较高水
平，如果不通过检查是察觉不到的。有观点认为，
餐后血糖受影响的因素很多，不能以此为依据进行
治疗，实际上这需要分类来看，如空腹血糖控制得
很好时，就必须要看餐后血糖；餐后血糖有高有低
时，还要考虑当天的进食情况、心情因素等更多、
更复杂的因素。一般规范测量餐后血糖的时间点，
是以吃第一口东西为起点计时，到之后的两小时。

郭晓蕙强调，无论空腹血糖升高还是餐后血糖
升高，其危害是相似的。血糖控制达标的初衷就是
为了减少并发症。如果血糖控制不达标，最终会导
致糖尿病相关慢性并发症的发生率增加，或者加重
原有慢性并发病。针对糖尿病高危人群，建议每年
做一个糖尿病筛查，如果不方便做糖耐量试验，也
可以在常规检查空腹血糖时，检测糖化血红蛋白来
初步判断是否有糖尿病的可能。不健康的生活方
式，吃得多、动得少，都可能引发糖尿病。

看图掌握餐后血糖管理

中国首个“糖尿病饮食地图”近日发布，中国
糖尿病饮食管理现状和教育项目专家组组长、北大
人民医院教授纪立农表示，该地图由“血糖地图”

“主食地图”“果蔬地图” 和“饮食时间图”4部分
组成。通过生动活泼的科普形式，展现了中国糖尿

病患者饮食调研数据，倡导餐后血糖科学管理与糖
尿病患者健康饮食的理念，旨在从根本上改善血糖
管理，预防糖尿病并发症的发生。

据北大人民医院医生陈静介绍，该地图从主食
结构、进餐时间、果蔬补充等多方面，反映了中国
糖尿病患者在饮食上的自我管理现状。值得注意的
是，在全国范围内，糖尿病患者的饮食结构仍以碳
水化合物为主，约占总能量摄入的 55%左右，符合

“中国居民平衡膳食宝塔”推荐的合理比例。而受饮
食中碳水化合物影响的餐后血糖，是糖尿病患者自
我管理的重要指标之一，仍被大多数患者忽视。这
将会导致相关心脑血管和肿瘤风险增加。

解放军 309 医院教授左小霞从营养学的角度，
系统介绍了糖尿病患者的科学饮食。她说，根据

《中国居民膳食指南 （2016）》，结合中华民族饮食
习惯以及不同地区食物可及性等多方面因素，参考
其他国家膳食指南制定的科学依据和研究成果，提
出符合我国居民营养健康状况和基本需求的膳食指
导建议，为糖尿病患者及广大公众均衡膳食提供参
考。但科学均衡的饮食推荐，对每个糖尿病患者或
老百姓来说，能够轻松看懂，容易记住、掌握，并
最终应用更为重要。

左小霞强调，餐后血糖的高低，与“餐”的内
容有很大关系，而不同的饮食对餐后血糖也有很大
影响。糖尿病患者不仅要控制主食的量，更要平衡
主食的结构；要选择不同种类和颜色的果蔬，以获
得多种营养。

近日，中华预防医学会健康传播分会、中华医学会心血管病分
会、国家心血管病中心防治资讯部、中国疾病预防控制中心慢病中
心、中国心血管健康联盟5家专业机构联合发布《“管理胆固醇，防心
梗”核心提示》，呼吁公众及高危人群从监测血脂、管理“坏胆固
醇”、识别心梗前兆等方面入手，防范心梗的发生。

定期测血脂，是防心梗的前提
低密度脂蛋白胆固醇 （LDL-C） 俗称“坏胆固醇”，与心梗关系密

切。“坏胆固醇”水平升高会导致动脉粥样硬化，进而造成血管狭窄，
引发冠心病和脑卒中等心脑血管疾病。更危险的是，不稳定的斑块破
裂或血栓脱落，会短时间内堵塞血管，导致心梗，危及生命。防心
梗，要了解你的“坏胆固醇”数值，要从测血脂开始。

管住“坏胆固醇”，是防心梗的核心
北京大学第一医院心内科及心脏中心主任霍勇教授指出，不同人

群“坏胆固醇”的指标不同，因此化验单上这一项没有“↑”也不可
掉以轻心，而更应关注自己“坏胆固醇”的目标值。“坏胆固醇”重度
升高者 （＞4.9mmol/L）、40岁以上糖尿病患者、高血压合并多种危险
因素的患者等，属于高危人群，应将“坏胆固醇”控制在 2.6mmol/L
以下；对于已经明确诊断患有冠心病的，则要控制在 1.8mmol/L 及以
下。同时，“坏胆固醇”水平越低，防心梗的效果越好。

遵医嘱治疗、坚持健康生活方式，是防心梗的保障
冠心病患者及心梗高危人群应遵医嘱坚持使用他汀类药物治疗，

使“坏胆固醇”长期维持在目标水平；保持良好心态、注意气候变
化、保持大便通畅，坚持健康生活方式，如积极运动、戒烟限酒、少
油少盐、健康饮食等。这些都是预防心梗的有效措施。

高度警惕胸痛等症状，是防心梗的关键
心梗的常见先兆症状有下列几种：近期内心绞痛发作频繁；突然

感到胸闷不适，并在活动后有心悸、气短、呼吸困难的表现；胸痛剧
烈，并伴有恶心呕吐、出汗、胸闷、心慌等症状。患者在出现上述任
一症状后，应及早到医院诊治。

一旦突发心梗，应第一时间拨打120
专家提醒：突发心梗后应立即使患者平卧，切勿随意移动，并第

一时间拨打120。打开门窗，松开上衣，持续呼叫患者使其保持清醒。
若此时患者已失去意识，应立即进行心肺复苏 （胸外按压+人工呼
吸）。期间注意保持电话及救生通道畅通。

咽喉部不适、发堵、似有异物
感，如梅核阻于喉头，咯之不出，咽
之不下，但不影响进食为特征的病
证，现代医学称咽喉部异感症，也叫
咽喉部神经官能症。时间长了，患者
就会怀疑自己咽喉长了肿物，中医则
称之为梅核气。

唐代孙思邈在 《千金方》 中描述
梅核气说：“胸满，心下坚，咽中贴
贴 如有炙肉，吐之不出，吞之不
下。”宋代杨士瀛在 《仁斋直指方》
中 说：“七情气郁，结成痰涎，随气
积聚，坚大如块，在心腹间，或塞咽
喉如梅核，粉絮样，咯不出，咽不
下，每发欲绝，逆害饮食。” 中医认
为，梅核气多由情志不畅，肝气郁

结，循经上结于咽喉所致；或因肝郁
脾滞，津液不得输布而成痰，痰气结
于咽喉而引起。经研究发现“梅核气
症状的轻重往往与精神有关，喉部异
物感在专心做事时或睡着后可以完全
消失，在心情不畅或闲暇时则变得明
显。可以说，患者越在意，感觉越明
显。常伴有精神紧张、焦虑心烦，胸
胁胀满，纳呆困倦。”严格来说，梅
核气仅是一种主观症状，属精神心理
性疾病，但必须先排除器质性病变，
方可作出诊断。

中医把梅核气分成肝郁和痰结两
型。肝郁型除去咽部异物感外还伴见
胸胁满闷或疼痛，或乳房及少腹胀
痛，善太息，暖噫频作，食纳呆滞，

情志抑郁，腹部积聚，月经不调，甚
或闭经，苔薄，脉弦。此型治宜疏肝
解郁，行气散结。方用柴胡疏肝散加
减。方药为柴胡、赤芍、川芎、枳
壳、香附、陈皮、郁金、佛手、炙甘
草；痰结型咽部异物感更强，还伴
见胸腹痞满、恶心作呕、大便不成
形、苔厚腻，脉滑。此型治宜降气化
痰，消痞散结。方用半夏厚朴汤治
之。方中半夏、厚朴合用可行气消
痰，开郁散结；茯苓健脾渗湿化痰，
紫苏叶辛香行气，理肺疏肝，助半
夏、厚朴之功；配合牛蒡子、桔梗、
生地黄、玄参、麦冬、荆芥诸药合
用。

梅核气的治疗除用药外主要是去

除诱因。如确实没有器质性疾患，未
查出咽部肿物，患者就不要疑神疑
鬼。对一般疾病来说，应是七分治三
分养；而对这种病则是七分养三分
治。患者首先要解除不必要的顾虑，
更不要老想着自己有这种病，最好把
它渐渐忘却。因为患者把精神集中于
其他事情时反觉好些，如看电视、聊
天等。若一个人静下来，这种不舒服
的感觉越想越厉害，吞口水时尤其明
显，吃饭时反倒好些。要信任经治医
生，生活规律，睡眠充足，情绪稳
定，戒烟少酒，适当参加文体活动，
不要过度紧张、劳累。这样您的咽喉
部异感症会逐渐好起来。
（作者为北京朝阳区中医医院医师）

在与食品安全相关度最高的50个热词中，“外卖”一词位居前列，与
食品安全相关的每月热词中，该词连续 3个月上榜……近日，2017年全
国食品安全宣传周“数说·食品安全”高峰论坛上，今日头条联合清华大
学健康传播研究所发布2016-2017国人食品安全关注度大数据，“外卖”

“食品安全”受到广泛关注，同时，奶粉仍是最受关注的食品。
据《2016-2017中国在线餐饮外卖市场研究报告》显示，在线订餐

市场自 2011 年以来，一直保持较高速增长，2016 年市场规模达到了
1662.4亿元，同时，在线订餐用户规模达到2.56亿。打开手机，轻轻一
点，足不出户，热腾腾的美食就送货上门。除了便捷之外，食品安全
一直是在线外卖用户的关注重点之一。为此，在与食品安全相关度最
高的50个热词中，“外卖”也位居前列。

此外，在去年发布的国人食品安全关注度大数据中，奶粉的关注
度就高高在上，到了今年，奶粉仍然是最受关注的食品品类，肉类、
水果、零食等紧随其后。

从公众关注度来看，大豆、棉花、水稻、圣女果、玉米等作物的
转基因安全问题，受到关注程度最高。

在国民食品安全关注度大数据的用户画像中可以看到，女性明显
比男性更关注食品安全；而从年龄分布来看，公众对食品安全的关注
度随着年龄上升而递增，这与人们关注健康的年龄趋势是一致的。

当前，“无处不在”的肺炎球菌正严重威胁着中
国儿童，特别是婴幼儿的生命健康，而及时进行预
防接种，让儿童及早获得抵抗肺炎球菌的免疫力，
是对抗肺炎球菌性疾病的最有效的方法之一。在近
日举行的“早呵护爱升级”预防侵袭性肺炎球菌疾
病会上，与会专家呼吁，面对肺炎球菌性疾病所带
来的严峻挑战和医疗负担，对抗婴幼儿侵袭性肺炎
球菌性疾病，积极预防胜于治疗，建议及时接种肺
炎球菌疫苗。

肺炎球菌 （又称肺炎链球菌） 是一种可引发儿
童呼吸道感染最常见的细菌，广泛定植于人类鼻咽
部，携带率为27%-85%，依靠飞沫传播。儿童是其

主要携带和传播人群，它可入侵身体多个不同部
位，导致支气管炎、中耳炎、鼻窦炎、肺炎、败血
症甚至脑膜炎。

在所有疫苗可预防疾病中，肺炎球菌性疾病是
导致 5 岁以下儿童死亡的重要病因之一。据世卫组
织统计，每年全球约有880万5岁以下儿童死亡，其中
约47.6万死于肺炎球菌感染，而在发展中国家，肺炎
球菌脓毒血症和脑膜炎的病死率可高达20%和50%。

兵器工业北京北方医院预防保健科主任黄汉明
表示，侵袭性肺炎球菌性疾病给患病儿童及其家庭
带来了沉重的疾病负担、经济负担以及精神负担。
而随着肺炎球菌多重耐药问题的日益严重，肺炎球

菌性疾病的临床治疗也愈发困难。耐药的肺炎球菌
引起的脑膜炎更有可能会留下耳聋、瘫痪、智力低
下等严重后遗症。鉴于其所导致的严重公共健康问
题，及时进行有效的免疫接种预防变得尤为重要和
紧迫。

中国疾病预防控制中心流行病学首席专家曾光
说，疫苗接种是针对传染病的特异性预防措施。现
有证据已表明，公众疫苗接种计划在对抗可预防性
疾病方面效果良好，不仅能够挽救生命，还能节约
医疗开支。经验证实，疫苗接种能够减少耐药菌株
泛滥，应积极推广疫苗接种。

曾光强调，肺炎球菌性疾病是可以预防的。世
卫组织已将肺炎球菌相关疾病列为需要“极高度优
先”使用疫苗预防的疾病。通过注射婴幼儿肺炎球
菌疫苗可以实现对婴幼儿强大而全面的保护，6 周
龄即可接种。

据了解，婴幼儿肺炎球菌疫苗目前已被全球和
亚太许多国家和地区纳入免疫规划，其中包括澳大
利亚、日本和中国香港、台湾地区等。全球范围内
累计接种已超过7.5亿剂，是使用最广泛的肺炎球菌
结合疫苗。

中美联合启动质量改善项目

本报电（董兴）美国卒中协会与中国卒中学会近日在京联合启动质
量改善项目，旨在提高中国卒中治疗质量，为患者带来积极治疗效果。

据介绍，该项目借鉴来自美国心脏协会的质量改进项目的经验。
通过为医院和医务人员提供可遵循的最新科学治疗指南，帮助其改善
心血管疾病和卒中的治疗方法，预防疾病发生。

禽肉食品安全合作项目显成果

本报电（黄思邈） 世界自然基金会与希悦尔公司，近日携手中国
连锁经营协会共同宣布，其历时3年的中国禽肉食品安全合作项目在改
善中国禽肉供应链方面取得成果。

该项目旨在定义并推荐生鲜禽肉制品从加工到零售各环节的优秀
实践案例，以此改善食品安全和减少食物浪费；通过与包括加工商、
零售商和政府机构在内的各方沟通合作，共同推动改善禽肉供应链。

中医传统助青少年健康成长

本报电（余静） 全国青少年中医药文化传播与身心健康发展中心
暨全国中医药院校共青团工作联盟成立大会近日在京举行。该联盟的
成立是新形势下传播、弘扬中医药传统文化的创新载体，将推动中医
药对青少年身心健康发展问题的研究，积极搭建中医药文化资源共享
平台，助力中医药事业深化改革，推动健康中国发展。
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中国糖尿病患病率高达 9.7%，患
者人数居全球首位。在 40 岁以上人口
中，患病率达10%以上，60岁以上人口
则达到15%至20%。

在近日举行的“餐后血糖 7.8 健康
宣传周”上，专家强调，7.8mmol/L是
餐后2小时血糖正常值的上限，对餐后
血糖的宣教活动，是为了更好地提升
大众，尤其是糖尿病患者和糖尿病前
期人群对于餐后血糖的认识和重视，
加深理解餐后血糖7.8mmol/L这一数值
对于糖尿病诊断、预防和治疗的重要
意义。

餐后血糖不能超过7.8
本报记者 喻京英

2016年我国首次启动“Power+中国餐后
血糖优化管理项目”。患者借助该项目平
台，不仅可以轻松记录血糖数据，在线与专
属医生进行互动健康咨询，更能接受到个体
化糖尿病教育；医生则可以通过该项目，组
织线上线下患教活动，并根据患者个体情
况，推送科普文章，让移动互联网提高了血

糖管理效率。
今年再次启动的Power+项目，新增了内

容，如瞬感血糖监测、本人餐后血糖筛查
等，通过专业人士的解释，让患者对血糖有
全方位的了解。如今患者数据都能导到
Power+里面，患者只需带着手机就可以让医
生看到数据，既方便患者也方便医生就诊。
更重要的是，在这个医患交流平台上，可以
让医生管理患者，使患者身体早日康复。

为何把咽喉异物感称为梅核气？
王红蕊

肺炎球菌性疾病预防胜于治疗
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移动互联网助血糖管理


