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07版糖友圈

“控糖达人”

●代谢巩固期（29天至42天）
代谢巩固期分三个阶段逐渐增加碳

水化合物，目的是巩固代谢功能，防止体
重、血糖、血压、血脂反弹。

●第5周：
第1天蛋白日。
第2天至第3天：第一阶段。早餐增加1

份水果，即早餐吃水果2份，其他同常规日。
第4天至第7天：第二阶段。早餐水果

2份，三正餐蛋白变为2份，其他同常规日。
●第6周：同上
42天后，即代谢维持期，这个阶段要少

吃细粮，多吃粗粮，坚持适量运动，适当补
充微量元素。调理过程中，有些糖友会出
现调整反应，如头晕、困乏等，这是身体正
常的代谢反应，一般几天后会自然缓解。

此外，此次健康调理计划的目的是调
节人体代谢功能，有代谢缺陷和代谢异常
的人群不适合此方法，如肝肾衰竭的患
者、糖尿病晚期出现并发症的患者、做过
心脏搭桥的患者、恶性肿瘤晚期的患者、
孕妇和哺乳期女性等。

糖友健康体验营活动系列报道之三

首期体验营结束，参加体验的糖友直呼——

稳血糖 降体重
真没想到有这么好的效果

□记者 崔宏远

近日，由洛报健
康糖友家、逯博士健
康管理计划联合开展
的“ 还 原 健 康 状
态”——糖友健康体
验营活动圆满落幕。
自9月21日活动正式
启动以来，首期10名
糖友参加了为期 42
天的体验。如今，体
验营活动刚刚结束，
糖友们的情况怎么
样？一起来看看吧。

饮食疗法和运动疗法是糖尿病治
疗的基石，贯穿于整个治疗过程。

逯博士健康管理计划总部食疗专
家、高级中医针灸康复治疗师李子通
介绍，本次体验营的宗旨就是“用生活
方式解决生活方式病”，通过营养干
预、行为干预和心理干预，帮助糖友控
制血糖，在科学、合理的范围内，减轻

或摆脱对药物的依赖。经过为期42
天的体验活动，10名糖友达到了预期
效果，使身体代谢处于健康水平，有的
糖友还实现了减药的愿望。

本次体验营活动主要分为三个阶
段，第1天至第28天是第一阶段，即代谢
调整期；第29天至第42天是第二阶段，
即代谢巩固期；第三阶段为代谢维持期。

●营养干预
体验营中，逯博士健康管理计划

为糖友订制餐单，并提供强化营养的
餐包，包括七大营养素，如蛋白质、脂
肪、碳水化合物、维生素等。

●行为干预
行为干预主要通过温和有氧的运

动和作息计划，帮助糖友养成健康的
行为方式。

体验营中，糖友早晚要各进行

15分钟以上快走，以额、背微微出汗
为宜。适量的有氧健身操，能增强人
体的心肺功能，加强机体对胰岛素的
耐受性，调节机体的内分泌功能。

●心理干预
私人健康教练全程指导，通过心

理疏导，让糖友心情愉快，并学会自我
疏导和调整，避免情绪波动引起交感
神经兴奋，促使糖原分解，导致血糖水
平升高。

●体验者档案：
姓名：黄女士
年龄：68岁
患病时间：1年半
“体验到20天左右的时候，餐前

和餐后血糖就恢复到了正常值，如今，
在减药的情况下，血糖水平也稳定
了。”黄女士说，特别感谢能有这次机
会，经过42天的体验营调理，不仅血
糖稳定了，体重也减轻了4公斤，现在
别提有多精神了。

●体验者档案：
姓名：孙女士
年龄：42岁
患病时间：11年
“我还记得第一天活动结束后，自

己因为餐后血糖恢复到正常值而兴奋
的模样。”孙女士告诉记者，她参加体
验营只是抱着试试看的态度，真没想到
会有这么好的效果，现在，她的餐后血
糖稳定保持在6.4毫摩尔/升，她表示一
定要坚持下去。

42天体验营 有的糖友实现了减药的愿望

体验营的秘密“三大干预”稳控血糖

体验者说 真没想到有这么好的效果

患上糖尿病，人生从此变黑白？他可不
这么认为。

他是来自洛宁的张小兵，一名一型糖尿病
患者，今年刚满22岁。

“16岁，对我而言是残忍的花季。”小兵
说，那年他上初三，有几天感觉特别不舒服，
一开始，附近诊所的医生诊断为胃炎，可他吃
了几天的药仍不见好转，心急如焚的父亲带
着他到县医院做检查，结果被确诊为一型糖
尿病。

“我记得特别清楚，当时听着医生的解
释，我和爸爸都落泪了。”回忆起那一幕，小兵
满脸凝重，他说，接下来的日子，早晚注射胰
岛素成了每天固定的功课。

“生病以后才发现，有个能让自己快乐起
来的爱好是多么重要。”小兵说，他从小就喜欢
剪纸，后来，随着课业的繁重，为了成绩，不得不
将爱好丢在一旁。患病后，他产生了强烈的剪
纸愿望，每天都会给自己剪个花样，种下希望。

瞧吧，他还专门给洛报健康糖友家剪了一
个作品（如图)，怎么样？漂亮吧。

张小兵有话说：
我很幸运找到了洛报健康糖友家，原来

有这么多和我一样的糖友。大家在这里真诚
相待，相互鼓励，交流控糖经验，共同与“糖魔”
斗争，我会鼓足勇气，努力过好每一天！

小贴士：
一型糖尿病是人体免疫系统出了问题，

一般需终身使用胰岛素，遗传因素、自身免疫
系统缺陷可能是主要病因，好发于儿童和青
少年。一般来说，胰岛功能只剩正常水平的
30%左右，才会显现出症状来，一型糖尿病患
者确诊时，通常已经到了这个阶段。

16岁起就和糖尿病“战斗”
他剪纸勉励自己
□记者 崔宏远 文/图

近期，洛报健康糖
友家、逯博士健康管理
计划还将联合开展第
二期体验营活动，糖友
请记得留意报纸版面
和糖友家微信公众号
发布的消息哦。

逯博士健康管理
计划分为短期方案和
长期方案。短期方案
针对人们生活方式所
导致的疾病，在运动、
饮食等方面给予指
导。长期方案则是改
善人们的生活方式，在
不影响生活质量的同
时，提高人们的健康水
平，最终通过生活方式
的变化，由内而外提升
健康素养，进而获得健
康。本次糖友体验营
选择的是短期方案，为
期42天。

●小贴士
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