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说到控糖，很多糖尿病患者认为就是
要彻底戒甜。于是，米饭不敢多吃，水果不
敢品尝，三餐只靠蔬菜粗粮度日，硬生生过
上忌口的“苦日子”。结果呢？饿到头晕眼
花，血糖反而忽高忽低，连代谢都跟着变
差。

其实，这是控糖的一大误区。科学控
糖不等于“零糖饮食”，更不是完全戒掉甜
味，关键在于分清糖的种类、选对食材、掌
握吃法。不管是普通群众日常养生、体重
管控，还是糖友调理身体，都能吃得舒服，
还能稳住血糖、保护代谢。

分清天然糖和添加糖
不少糖友盲目“一刀切”戒糖，根源在

于分不清天然糖与添加糖。真正需要限制
的，并不是食材本身自带的天然糖分。

1、可适量摄入的“天然糖”
天然糖蕴藏在水果、牛奶、谷物、薯类

当中，例如果糖、乳糖。它们不是“孤身一
人”，而是和膳食纤维、维生素、矿物质绑定
在一起，消化吸收速度慢，适量吃不会让血
糖猛蹿，还是身体必需的营养和能量来
源。像谷物、薯类里的淀粉，属于碳水化合
物主食，更是我们日常能量的主要来源，完

全戒掉反而伤身。
2、必须严格管控的“添加糖”
添加糖是加工食品额外添加的糖分，

白砂糖、果葡糖浆、麦芽糖、浓缩果汁、蜂
蜜都属于此类。它仅有热量，几乎没有营
养，食用后血糖上升迅速。长期过量摄
入，容易加重代谢负担，引发肥胖、血脂异
常、龋齿等问题，更是造成血糖波动的重
要诱因。

《中国居民膳食指南（2022）》明确建
议：成年人每天添加糖摄入量不超过50
克，最好控制在25克以内。

换算一下，一瓶500ml的普通可乐，添
加糖就有50多克，喝一瓶直接顶满一天上
限。如果是糖尿病人群，建议尽量不碰添
加糖，含糖饮料直接拉黑。

控糖选对食物很重要
不甜的食物，未必不升糖。食物升

糖快不快，看的是升糖指数（GI）和吃的
总量，跟口感甜不甜没必然关系。很多
吃起来没甜味的食物，其实是“升糖刺
客”。

日常最容易被忽视的高升糖食物：白
米饭、馒头、面条、面包、糯米制品、精制糕

点……这些精制碳水经过深度加工，膳食
纤维大量流失，淀粉极易被人体吸收，进食
后血糖快速攀升，控糖人群一定要控制摄
入量，不能顿顿吃、吃太饱。

还有白粥、勾芡的菜、速溶麦片、红烧
酱汁，看着不甜，升糖速度一点不慢。

而一些口感清甜的低GI水果，比如柚
子、草莓、蓝莓、苹果，虽然带甜味，但水分
足、膳食纤维多，只要定量吃，并不会让血
糖大幅波动，还能补维生素和膳食纤维，比
吃饼干糕点健康太多。

科学控糖5个吃法
1、主食粗细搭配，严禁完全断碳水
糖尿病患者不可不吃主食，否则极易

诱发低血糖、基础代谢降低。日常可将一
半精米白面替换为玉米、燕麦、杂豆、山药、
红薯等粗粮。

⚠重点提醒：山药、红薯、南瓜算主食，
吃了它们，当天的米饭馒头就要减量，不能
当菜配着米饭吃。

2、规避隐形添加糖，少吃深加工食品
奶茶、瓶装果汁、饼干、蜜饯、沙拉酱、

红烧酱汁等含有大量添加糖。选购包装食
品时查看配料表，白砂糖、果葡糖浆、麦芽

糖排在配料表前几位的尽量不选购，日常
饮水优选白开水、淡清茶。

3、水果择优、择时、定量食用
优先选择樱桃、桑葚、苹果、草莓、柚

子、蓝莓等低GI水果，少吃榴莲、荔枝、龙
眼等高糖水果。吃水果安排在两餐中间，
不建议餐后立刻食用，严格控制单次食用
总量。

4、调整进餐顺序，平稳餐后血糖
遵循固定进餐顺序：先吃绿叶菜→再

吃肉蛋豆制品等优质蛋白→最后吃主食。
蔬菜中的膳食纤维可延缓糖分吸收，显著
降低餐后血糖峰值。

5、优化烹饪方式，杜绝额外加糖
日常烹饪优选清蒸、白灼、清炖、凉拌，

少做糖醋、蜜汁、红烧菜品。炒菜少放油、
别额外加糖，勾芡、浓汤尽量少做，既能减
轻胰岛负担，也不容易长肉。

来源：高邮市卫生健康委员会

控糖不是“不吃糖”！而是这样吃

健健 康康 科科 普普

本报讯（通讯员 金志鹏 记者 木杉）
近日，扬州市健康科普秀大赛圆满落幕，由
我市开发区社区卫生服务中心编排的《甄
嬛传之肠癌风云》、市送桥中心卫生院编排
的《心脏的求救悄悄话》分别获二等奖和三
等奖。

据悉，两部获奖作品均出自高邮市健
康文艺工作队，是我市第三届健康科普作
品征集大赛遴选出的优质成果。市健康文
艺工作队自组建以来，始终聚焦基层健康
需求，坚持以文艺为载体，把专业医学知识
转化为群众听得懂、记得住、用得上的健康

常识。此次获奖的两部作品各有特色，兼
具专业深度与传播温度。《甄嬛传之肠癌风
云》借力经典影视IP，以古装情景喜剧的
形式，将肠癌早筛早诊、高危因素防控、健
康饮食习惯等核心知识巧妙植入剧情；《心
脏的求救悄悄话》则聚焦心血管健康这一
热点话题，通过生活化场景与细腻演绎，直
观拆解心梗预警信号、快速识别方法、应急
处置流程及日常养护要点，让科普更具亲
和力与感染力。

市健康文艺工作队扬州获双奖

本报讯（通讯员 詹礼邦 记者 孔令玲）
周山镇吴堡村一名常年在外的残疾村民计
划回乡养老，却因老宅年久失修、位置偏僻
犯了难。通过“党群连心卡”上的便民热线
反映后，村红色代办员吴小智第一时间靠
前服务，全程代办相关手续，让他零跑腿圆
了安居梦。而在高邮街道北海社区，一名
独居老人家中水管深夜爆裂、满屋积水，情
急之下他翻出“邻里解忧卡”拨通水电维修
热线，商家接单后半小时内上门抢修，漏水
问题很快解决。

据悉，近年来，我市聚焦群众急难愁盼
问题，以党建引领为抓手，创新推行“党群
连心卡”和“邻里解忧卡”双卡联动服务机
制，推动党员干部常态下沉、服务资源直达

家门，变“群众跑腿”为“服务上门”，变“被
动等待”为“主动响应”，有效打通了联系服
务群众的“最后一米”。

我市坚持“以小切口做好大民生”，推
动党员干部下沉一线，在入户走访中逐户
发放党群连心卡——把村（社区）干部的姓
名、职务、联系电话印在卡上，群众遇政策
咨询、困难求助、矛盾纠纷，拨打卡上的电
话就能直接找到对应的村（社区）干部。卡
片虽小，却让群众真切感受到“组织就在身
边、有事随时能找”的便利。截至目前，全
市已发放“党群连心卡”超6万张。

经过前期调研走访、座谈对接，全市
广泛开展“社区主理人”签约活动，吸引有
资质、有技术、有口碑、有担当、有爱心的

“五有”商家，结合自身业务特长认领所在
社区的服务事项，社区统一把关后集中印
发“邻里解忧卡”。群众有维修需求，拨打
卡片上的联系方式即可联系本地商家，既
解了燃眉之急，也为合规经营主体带来稳
定客源。目前，“邻里解忧卡”已覆盖城区
主要社区，接入开锁、疏通、维修等信誉商
家百余家。

为防止“党群连心卡”和“邻里解忧
卡”沦为“摆设卡”，我市将“双卡”发放与
党员干部“双报到双服务”“十必联”群众
工作法深度融合，组织党员定期入户走
访、收集群众反馈、更新卡片信息，实现了
走访联系常态化、服务响应快速化、便民
信息动态化。

服务送上门 治理有温度

双卡联动打通联系服务群众“最后一米”

本报讯（通讯员 邢芙
蓉王润萌 记者 杨晓莉）日
前，我市紧扣“应代尽代、
不漏一人”的工作准则，聚
焦低保、特困人员、重度残
疾人、失独家庭等特殊群体
提供精准保障，由人社部门
牵头联动财政、民政、残联、
卫健等单位，依托多部门数
据联审、动态核查、闭环管
理模式，常态化开展数据比
对与疑点整改，从严防范错
代、漏代、重复代缴问题，切
实推动城乡居民养老保险
政府代缴惠民政策精准落
地、兜底到位。

据统计，截至 2026 年
7 月底，全市累计摸排 16
至 60 周岁符合代缴条件
特殊对象 6302 人，已成功
完成政府代缴 4648 人，累
计代缴保费 46.48 万元，落
实财政补贴 13.944 万元。
分类别来看，民政部门推送
特困、低保人员 1306 人，
代缴成功 1045 人；残联推
送重度残疾人 4133 人，代
缴成功 2987 人；卫健部门
推送失独家庭人员 1151
人，代缴成功 616 人。针
对 1654 名未代缴成功人
员，我市已全面梳理甄别，
建立问题台账，实行分类处
置、逐一销号。

为持续规范代缴经办
工作，我市建立长效管理机
制。推行月度动态对接、年
度全面比对工作模式，定期
更新代缴人员信息，核对省
市报送数据，完善资料归
档；打通部门信息共享壁
垒，统一规范代缴人员基础
信息采集标准，提升经办精准度与效率。同时优
化兜底保障政策，对年满 60 周岁、缴费年限不
足、无法正常领取养老待遇的特殊群体，经个人申
请、镇村核实后，个人按照财政补贴标准一次性补
缴补足，切实保障生活困难群众老有所养。下一
步，我市将持续细化动态排查、精准代缴、政策宣
传、风险防控各项举措，常态化开展疑点数据核查
整改，规范基金管理、优化便民服务，持续夯实养
老民生兜底根基，以精准暖心的社保服务，切实提
升特殊群体的幸福感。
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日前，周山镇工会邀请
市交警大队宣讲员走进镇
暑托班，开展少儿交通安全
专题宣讲。宣讲员结合儿
童出行与夏季路况特点，用
通俗讲解、案例警示、趣味
问答等形式，普及红绿灯识
别、头盔佩戴、避开车辆盲
区等实用知识，引导孩子们
摒弃横穿马路、路边打闹等
危险行为。

汤娅楠晓莉 摄影报道

我为群众办实事

关爱未成年人健康成长


