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本报记者 晏飞

长期以来，糖尿病常被视为需要终身服药的慢性疾病，令人谈

之色变。然而，现代医学研究与实践逐渐揭示了一个充满希望的概

念：对于部分2型糖尿病及糖尿病前期人群，通过系统、科学的生活

方式干预，实现病情的“逆转”或“缓解”是完全可能的。

所谓“逆转”，在医学上更准确地称为“缓解”，指患者在停止

降糖药物治疗后，血糖仍能长期维持在正常或接近正常的水平。其

中的核心钥匙，正是被许多人忽视或误解的生活方式干预。许多控

糖路上的常见误区，恰恰可能成为阻碍逆转的绊脚石。

糖尿病并非“不可逆”
科学生活方式开启逆转之路

1. 职工生育保险待遇包括

哪些内容？

答：职工生育保险待遇主要

包括四方面内容：

（1）产前检查费用；（2）生

育医疗费用；（3）一次性营养费

用；（4）生育津贴。

其中，生育医疗费用包括生

育的医疗费用、计划生育的医疗

费用以及法律、法规规定的其他

项目费用。

2.单位缴纳了生育保险，职

工就能够享受生育保险待遇了

吗？生三孩和生一孩二孩享受的

生育待遇都是一样的吗？

答：单位缴纳了生育保险，

涉及到连续缴费满10个月这一

期限问题。在符合人口和计划生

育法律、法规规定内，职工在分

娩、流产、引产或者实施计划生

育手术时，用人单位为其连续缴

费不足10个月的，只能报销生育

医疗费用，即职工生育医疗费用

由生育保险基金支付；职工的生

育津贴和一次性营养补助，在用

人单位连续缴费满10个月后，生

育保险基金才予以支付。

2021年5月31日以后生育

三孩跟一孩二孩一样，可以正常

享受生育保险的相关待遇。

3. 女职工在我市定点医院

生育医疗费如何报销？生育津贴

等待遇如何申领？

答：女职工在我市定点医院

生育，需要准备医保电子凭证或

社会保障卡至医院结算窗口。发

生的生育医疗费用，出院时直接

刷卡结算，实时报销。

生育津贴、一次性营养补助

及产前检查费，统一发放至职工

个人银行账户。徐州市本地参保

女职工可在完成生育医疗费用

结算后30个工作日 （45个自然

日）内，通过江苏医保云App—

“我要办”—“生育津贴发放个

人”模块申领。

本报记者 晏飞 整理

医保政策周周见2026年第1期 职工生育保险待遇（一）

在控糖的饮食道路上，采取

极端化选择往往适得其反。许多

人一旦发现血糖升高，便对米

饭、面食等主食敬而远之。然

而，主食摄入严重不足，可能导

致身体能量短缺，甚至诱发脂肪

过度分解引发酮症，反而不利于

血糖长期稳定。科学的做法是保

证合理份额，将碳水化合物所提

供的热量控制在每日总热量的

50%—60%，并注重 “粗细搭

配”。需要注意的是，像红薯、土

豆这类食物，若作为菜肴食用，

应相应减少主食量；同时，烹饪

方式至关重要，将谷物打碎久煮

成粥，会大大提高升糖指数，因

此糖尿病患者应尽量避免喝粥。

另一个根深蒂固的误解是

“血糖高不能吃肉”。事实上，

完全素食可能导致蛋白质摄入

不足和营养失衡，选择和搭配更

为关键。应优先选择鱼、虾、去

皮的禽肉等白肉，以及适量的瘦

猪、牛、羊肉。进餐顺序也不可

忽视，餐前先喝一小碗清淡的蔬

菜汤，然后食用大量的蔬菜，接

着摄入蛋白质丰富的肉、蛋、豆

制品，最后再吃主食，这种顺序

能显著增强饱腹感，平稳餐后血

糖曲线。

饮食重塑
告别极端化选择，拥抱平衡智慧

如果说饮食管理是控制血

糖的“守门员”，那么规律运动

就是主动出击的“前锋”。运动

能直接提升胰岛素敏感性，促

进肌肉对葡萄糖的摄取和利

用，是实现糖尿病逆转的核心

动能之一。

对于糖尿病患者，首推持

之以恒的有氧运动，如快走、慢

跑、游泳、骑自行车、跳广场舞

等。运动时机颇有讲究，最佳时

段是餐后1小时左右开始，此时

既能有效平抑餐后血糖高峰，

又避免了空腹运动可能带来的

低血糖风险。每次运动应持续

30分钟以上，最好能达到45分

钟，让身体充分进入消耗状态。

频率上，争取每周至少5天，累

计达到至少150分钟的中等强

度运动。除了有氧运动，每周加

入2—3次力量训练，如举哑铃、

弹力带练习，增加肌肉含量，能

长效提升基础代谢，更有利于

血糖稳定。

实现糖尿病的逆转，是一

个需要耐心、信心和科学指导

的系统工程。它绝非简单地

“治愈”，而是通过强化生活

方式管理，让胰腺功能得到休

整，身体代谢重归平衡。这要

求我们摒弃那些流传甚广的

认知误区，在专业医生或营养

师的指导下，建立属于自己的

个性化饮食、运动和监测方

案。每一位血糖异常者都应当

认识到，积极的行动远胜于被

动的担忧，从今天起，用一碗

粗细搭配的饭、一盘多彩的蔬

菜、一份优质的蛋白质、一场

酣畅的运动，逐步构建起血糖

的坚固防线，糖尿病逆转之

路，就在这日复一日的正确选

择中，悄然开启。

（本期审稿专家：徐州仁

慈老年病医院医养结合科主任

魏波）

“血糖高不能吃水果”是另

一个需要澄清的误区。水果富

含膳食纤维、维生素和抗氧化

物质，对调节代谢、改善肠道健

康有益，完全拒绝可能错失营

养红利。能否享用水果，取决于

患者当前血糖控制是否已基本

稳定。在血糖达标的前提下，可

以适量食用。

如何选择？需要关注两个科

学指标：血糖生成指数（GI）和

血糖负荷 （GL）。GI值高的水

果，吃下去后血糖上升速度快；

而GL值则结合了食物中含糖总

量和GI值，更能真实反映一份

食物对血糖的综合影响。例如，

西瓜GI高，但一次食用量小则

GL不高；而某些GI中等的水果，

若大量食用，GL值也会很高。建

议选择苹果、梨、桃子、草莓、樱

桃、柚子等低GI水果。食用时间

应安排在两餐之间，作为加餐，

每日总量控制在200克左右（约

一个中等苹果的大小）。像西

瓜、荔枝、熟香蕉、菠萝蜜等则

应谨慎浅尝。切记，果汁、果干、

水果罐头因糖分浓缩或添加糖

分，应尽量避免。

水果的取舍
看懂GI与GL，掌握时机与分量

运动激活
不可或缺的“降糖良药”
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