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11月14日是“联合国糖尿病日”，关于糖尿病，你了解多少？糖尿病怎么诊断，糖

尿病高危人群有什么特点，糖尿病的“三多一少”指什么，糖尿病有哪些类型？专家提

醒，年轻人切记不要忽视糖尿病的健康管理，不要因为“忙、忙、忙”错过了最佳治疗期，

否则就终生遗憾了。预防糖尿病，从了解开始。

不健康饮食和缺乏运动导致中国

超重和肥胖比例日趋上升，而这两者本

身也是引发 II 型糖尿病的危险因素。

中国现有 1/3以上的成年人超重，7%的

成年人肥胖。

不健康的生活方式使中国儿童也

面临罹患糖尿病的风险。11-17岁的青

少年中，超过4/5的人缺乏运动，儿童超

重率和肥胖率快速增长。1985年，中国

儿童超重率和肥胖率为3%，到2010年，

约 1/10 的女孩和 1/5 的男孩超重和肥

胖。

你了解糖尿病吗你了解糖尿病吗？？糖尿病该如何诊断糖尿病该如何诊断？？什么人容易什么人容易得糖尿病得糖尿病

预防糖尿病预防糖尿病 做足监管功夫很重要做足监管功夫很重要
□本报综合报道

冬令养生进补，是个传统又时髦的话

题，而膏方作为冬季最好的滋补品之一，

深受人们的喜爱。随着寒意渐浓，杭城各

大医院、中医药馆的膏方节已粉墨登场，

不少人兴致勃勃地去赶这场“时髦”。

然而，膏方进补，补的到底是什么？

什么人适合补？又该如何正确补？在膏

方面前，人们心中恐怕存在着不少疑惑。

不如听听中医生怎么说。

浙江省新华医院院长蔡宛如介绍，膏

方是一种具有营养滋补和预防治疗综合

作用的，经过浸泡、煎煮、浓缩、收膏等工

序，精制加工而成的稠厚的膏滋方。它是

在中医辨证论治及整体观的理论指导下，

根据人的不同体质、不同临床症状综合辨

证而处方配制，通过调整人体的气血阴

阳，达到扶正祛邪、疗疾延衰的目的。

膏方是因人而异的，在选择时，切忌

千人一方，人不同，膏方亦别。

“膏方适用人群很广，身子弱的人最

应该吃，尤其适宜三类人群，一是慢性疾

病患者，二是亚健康人群，三是抵抗力较

差的老人和小孩。”

浙江省中山医院副院长张弘表示，现

在年轻人中，亚健康的人群很多，众多的

应酬、无度的烟酒、长期睡眠不足等，都直

接导致亚健康状态的出现。针对亚健康

人群，可用益气补血膏方，来纠正头晕目

眩、四肢倦怠、心悸气短等症状。

“针对治疗各种疾病的膏方，一直以

来，人们有着‘膏方就是大滋大补之药，一

派温热火阳之象’的认识误区，其实不

然。”省中医院中医内科主任医师金涛介

绍，用来治病的膏方，是中医针对不同的

个体，通过四诊合参以及辨证论治，依法

熬制而成的膏药，体现了中医的因人而

异、辨证论治的治疗思想。

膏方的制定与中药汤剂一样，也是按

照传统中医的辨证论治进行的。随着现

代科学研究水平的不断提高，方剂药理的

研究也不断深入，中医越来越重视循证医

学，循证膏方也随之产生。循证膏方将传

统医学、循证医学与临床实践相结合，没

有西药的副作用。创新之处在于，循证膏

方既保持了中医传统特色，又避免缺乏循

证依据。

（于伟 汤婕 蒋明）

冬令养生话膏方 科学吃粗粮 把握时与量
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专家提醒：
应及早预防糖尿病并发症

糖尿病本身不可怕，但糖尿病会引

起并发症，轻则影响患者的生活质量，

重则导致患者残疾，甚至死亡。因此专

家提示应及早预防糖尿病并发症，要管

住嘴、控体重；迈开腿、勤运动；少熬夜；

心态要平和。

什么人容易得糖尿病？

1. 超 重 肥 胖 人 群 。 男 性 腰 围 ≥

90cm，女性腰围≥85cm。

2. 40岁以上中老年人。

3.有糖尿病家族史（直系亲属包括

父母及兄弟姐妹）。

4.高血压、高血脂患者。

5.有巨大儿（出生体重≥4kg）生产

史或妊娠糖尿病史的女性。

6.吸烟、体力活动少（平均每日少于

30分钟）、生活压力大和精神持续紧张者。

7.长期失眠或睡眠时间过长。

8.长期接受抗精神病药物和抗抑郁

药物治疗的患者。

中国糖尿病患者“爆炸式”增长

世卫组织报告称，2012年，糖尿病

导致了全球 150 万人死亡。而中国糖

尿病更是“爆炸式”增长。世卫组织表

示，1980年只有不到 5％的中国男性患

有糖尿病，而目前这一比例超过了

10％。数据显示，在中国全部成年人

口中，已有近 10％糖尿病患者，也就是

说全中国十个人里面有 1个人是糖尿

病患者。

很多糖尿病患者并没有典型的三

多一少症状（吃得多、喝得多、尿得多，

不明原因体重减少），因此即使身体发

出了一些警告，也没有考虑是糖尿病的

可能，从而耽误了最佳的治疗时机。

其实，只要细心发现，别忽视身体

上的某些异常变化，发现糖尿病或许并

不难。

比如说突如其来的视力减退，在找不

到原因的情况下，可考虑检查一下血糖。

如果在两餐中间的时间，经常发生

头晕、心慌等低血糖症状时，需警惕糖

尿病的可能。

当身体的皮肤经常出现不明原因

的瘙痒，特别是老年人，除考虑老年性

皮肤瘙痒外，也不能排除糖尿病的可

能，需及时检查血糖。

每日腹泻次数2-10次不等，常于餐

后、夜间或清晨排便，大便不成形或是

脂肪泻，表现为顽固或间歇性的腹泻

时，也要考虑是否存在糖尿病的可能，

需进一步化验血液。

不明原因的感染，这种感染可以发

生在皮肤、口腔、泌尿系统、肺部等部

位，其特点就是感染反复发生，缠绵难

愈，也要考虑检查血糖及尿糖情况。

还有就是 40%左右的糖尿病患者

会出现手足麻木，肢端感觉减退或消

失；有些人会感觉走路时就像踏在棉花

上一样。

不健康生活方式使中国儿童也面临风险

糖尿病的早期症状

众所周知，常吃粗粮对人体的好处有

很多，所以不少人直接把粗粮当作三餐。

事实上，吃太多粗粮并非是一件好事，不

仅影响消化，还会影响某些营养物质吸

收，甚至导致营养不良。

浙江医院营养科王卫光营养师表示，

粗粮是相对平时吃的精米白面等细粮而

言的，主要分为三类：谷物类、杂豆类、块

茎类。

粗粮含有丰富的不可溶性纤维素，可

保障消化系统正常运转，与可溶性纤维协同

工作，可降低血液中低密度胆固醇和甘油三

酯的浓度；增加食物在胃里的停留时间，延

迟饭后葡萄糖吸收速度，降低高血压、糖尿

病、肥胖症和心脑血管疾病的风险。

医学研究表明，粗粮中所含的纤维素

有助于抵抗胃癌、肠癌、乳腺癌、溃疡性肠

炎等多种疾病。对于粗粮的功效，主要包

含 7方面。即防止热性病的产生，如糖尿

病、癌症、高血压、伤风等；防治心脑血管

疾病；防治糖尿病；治疗便秘；防治抑郁

症；养脾胃；改良肠道环境。

不少人认为，既然粗粮的功效如此

多，为了身体健康应该多吃。事实却并非

如此，王卫光提醒，过量摄入粗粮会影响

人体机能对蛋白质、无机盐以及某些微量

元素的吸收，产生一些不良反应。比如会

引起腹胀，影响食欲；干扰药物吸收，降低

某些降血脂药和抗精神病药的药效；摄入

过多粗粮还会引起肥胖。

另外，胃功能差者、缺钙铁者、消化不

好者、免疫力低者、青少年、老人小孩等这

些人群也不易过量吃粗粮。

科学吃粗粮应从几方面入手，王卫光

提醒道：一要及时补充水分；二要循序渐

进；三要搭配荤菜吃粗粮。另外烹饪也是

有讲究的，建议用高压锅烹调可保护营养。

粗粮可以每天吃，但一定要控制食用

的量。吃的时间也须严格把控。王卫光

表示，最好在晚餐食用，因为人体可以更

好地利用粗粮中的膳食纤维来消除体内

的垃圾，降低血脂。 （吴晶晶）


