
职场人群注意，控糖不只是少吃糖

重视隐形信号，拒做“小糖人”
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糖尿病不只是“吃糖多”
这些才是核心诱因

提到糖尿病，很多人第一反
应是“吃糖太多”，但姜冬青指
出，糖尿病的发病机制复杂，是
遗传易感性与环境因素共同作
用的结果，不能简单归于单一原
因。不同类型的糖尿病，致病根
源也存在明显差异。

姜冬青介绍，1型糖尿病以
胰岛素绝对缺乏为主要特征，绝
大多数与自身免疫相关，既受遗
传因素影响，也可能由病毒感染
等外界因素诱发。

占比更高的2型糖尿病，核
心是胰岛素抵抗伴相对胰岛素
分泌不足，其发病因素可分为不
可改变与可改变两类。

不可改变因素，包括遗传家
族史、年龄增长和种族差异，有
糖尿病家族史的人患病风险显
著增高，年龄越大风险越高，亚
洲裔等种族也属于高危群体。

可改变因素，多与生活方式
相关，也是职场人群最需警惕的。

超重与肥胖，尤其是腹型肥
胖(腰围粗)，是重要危险因素；
长期摄入高热量、高脂肪、高糖、
低纤维的食物，会加重身体代谢
负担；而职场人常见的体力活动
不足、长期久坐，再加上吸烟、高
血压、血脂异常等问题，都会进
一步增加患病风险。

“在引起糖尿病发病的这些
原因中，遗传因素是我们改变不
了的，但是改变不良的生活方
式、适当运动、锻炼身体，这些是
我们可以做到的。”姜冬青说。

除了“三多一少”
特殊信号需重点关注

糖尿病被称为“无声的杀
手”，很多患者早期没有明显不
适，血糖升高如同“温水煮青
蛙”，等到症状显现时，可能已错
过最佳干预时机。

姜冬青介绍，除了大家熟知
的“三多一少”(即多饮、多食、多

尿、体重减轻)，还有不少容易被
忽视的早期信号。

“身体出现疲劳乏力、皮肤
瘙痒、视力模糊等情况时，就该
提高警惕；如果频繁发生上呼吸
道感染、尿路感染、皮肤感染且
治疗效果不佳，也可能与血糖升
高有关。”姜冬青说，高血糖会影
响炎症控制，让感染难以痊愈。

还有一个特殊信号是餐前
低血糖。午饭前或晚饭前出现心
慌、手抖、饥饿感，这往往是糖尿
病前期或2型糖尿病的早期表现，
切勿当成普通“饿肚子”对待。

哪些人需要定期做血糖筛
查？糖尿病高危人群必须纳入监
测范围。这包括有糖尿病前期
史、年龄≥35岁、BMI≥24kg/m2

或中心 型 肥 胖 ( 男 性 腰 围 ≥
90cm，女性≥85cm)的人群；一
级亲属有糖尿病史、缺乏体力活
动者，以及有巨大儿分娩史或妊
娠期糖尿病病史的女性；此外，
患有多囊卵巢综合征、黑棘皮

病、高血压、血脂异常，或有动脉
粥样硬化性心血管疾病史的人，
也属于高危群体，需定期检测空
腹血糖、餐后2小时血糖和糖化
血红蛋白。

对于已确诊的糖尿病患者，
并发症筛查同样关键。

姜冬青提醒，确诊时应完成
首次全面筛查，2型糖尿病患者
每年筛查1次，1型糖尿病患者诊
断后5年起，每年筛查1次。

当出现视力改变、尿液泡沫
增多、眼睑或下肢浮肿、足部皮
肤干燥皲裂等情况时，更要及时
就医，因为糖尿病并发症一旦出
现往往不可逆，早期防控是守护
健康的关键。

饮食运动+精准监测
职场人也能轻松控糖

姜冬青指出，无论是健康人
群、糖尿病前期人群，还是已确
诊的患者，科学防控都能有效降

低风险、提升生活质量。
饮食管理是控糖核心，姜冬

青给出了简单易懂的搭配公式：
“蔬菜捧、主食拳、手掌肉”，即每
餐保证一捧蔬菜、拳头大小的主
食和巴掌大小的优质蛋白质。

应优选低升糖指数食物，用
糙米、燕麦、玉米等全谷物替代
精制米面，做到粗细搭配；多吃绿
叶蔬菜、西兰花等非淀粉类蔬菜，
每天摄入量最好达到1斤以上；优
质蛋白质可选择鱼、虾、瘦肉、豆制
品等，脂肪则优选橄榄油、山茶油
等健康品类，每周可吃2-3次鱼。

同时要避开高糖陷阱，少喝
含糖饮料和果汁，警惕风味麦
片、沙拉酱、红烧糖醋类菜肴等

“隐形糖”来源，即使是无糖食
品，也因含有大量碳水化合物，
需控制食用量。

运动对控糖的作用立竿见
影。建议每周进行至少150分钟
有氧运动，运动强度以微微出
汗、心跳加快但能正常交谈为
宜，每周还可搭配2次力量训练。

特殊人群需针对性选择运
动，老年人可选择散步、太极拳等
缓和运动，肥胖人群优选游泳、卧
式自行车等对关节友好的项目。

血糖监测是糖尿病管理的
“晴雨表”，不同治疗阶段的监测
频率和时间点各有侧重。

口服降糖药期间，病情稳定
时每周测血糖3-5次，调整药物初
期或血糖不稳时，可增加频率。

胰岛素治疗期需严格监测，
基础胰岛素治疗者重点监测空
腹血糖，预混或强化胰岛素治疗
者需增加监测次数，必要时监测
凌晨3点血糖，以鉴别空腹高血
糖的原因。

生病感染、调整药物、饮食
运动习惯改变、出现低血糖症状
或饮酒后，都应增加监测频率。

需要注意的是，控糖不能只
关注血糖，血压和血脂的管理同
样重要。高血糖、高血压、高血脂
被称为“三高”，它们相互关联，
会共同加速动脉粥样硬化，增加
心脑血管疾病风险。糖尿病患者
血压应控制在130/80mmHg以
下，血脂控制标准也更为严格，
需定期监测并遵循医嘱干预。

跑步方法不当

研究表明，久坐
不动人群膝关节病发
生率为10 . 2%，而健
身跑步者膝关节病发
生率仅为3 . 5%。所谓
的“跑步伤膝”，多源
于不正确的跑步姿势
和跑步习惯，如：跑步
前不做热身运动；跑
步姿势不正确；运动
持续时间过长，运动
密度过大。

正确、科学、合理
地跑步，不但不会给
膝盖造成损伤，反而
有利于膝关节健康。

正确跑步要点：
慢跑前热身10分钟，
纯跑步时长每天控制
在30～60分钟；跑步
时，身体稍稍前倾，手臂自然摆
动，前脚掌着地；速度不宜过快，
呼吸、心跳稍加快，但能正常交
谈为宜；跑步场地应选择塑胶跑
道、柏油路等，穿合适的跑步鞋。

久坐不动

久坐时，膝关节长时间处于高
压状态，会加速软骨磨损，大腿肌肉
力量也会减弱，从而缩短膝盖“寿
命”。正确做法：每30～40分钟起来喝
口水，伸伸懒腰，活动一下。

经常爬山爬楼梯

爬山、上楼梯时，膝盖会承
受自身体重约3倍的重量；下山、
下楼梯时，膝盖除了体重，还要
承受着地的冲击力，更会增加膝
盖磨损。所以不建议将爬山、爬
楼梯作为日常锻炼方式。

爬山、爬楼梯动作要点：上山、
上楼梯时重心略微向前，下山、下楼
梯时重心略微后倾；手扶栏杆帮忙
使劲或借助登山杖；膝盖有伤时，上
楼时“好腿”先上，下楼时“坏腿”先
下。肥胖或膝关节不好的中老年人
要谨慎爬山、爬楼梯。

突然暴走

持续性过度行走，会反复磨半
月板，伤害膝关节。对于平时没什
么运动习惯，且每天久坐的人群来
说，腿部肌肉力量通常是不足的，
突然长时间暴走，容易造成膝关节
不稳定，从而出现膝盖损伤。

正确做法：长时间行走时，尽
量穿舒适、合脚的运动鞋；必要
时戴上护膝和护踝，但不宜长期
使用，以免造成关节肌肉萎缩；
走路时如出现膝盖痛、反复发作
的足底疼痛，应及时就医；长时
间行走后要注意休息，放松双腿
和足部，比如用热水泡泡脚。

盘腿坐

盘腿坐时，膝关节处于屈曲状
态，重力作用下，它会承受下沉的
力量，导致内外侧受力不均匀。久
而久之，膝关节也易出现变形。

建议：忍不住盘腿坐时，每次
只弯一条腿，尽量自然舒服，不要
用力将脚向下挤压，这样可以一定
程度上减少对膝盖的伤害。

水泥地上跳绳

一般水泥地无法对跳绳落
地时的冲击力提供有效缓冲，长
时间就容易损伤膝盖。

跳绳要点：选择塑胶地面等缓
冲力比较好的场地，跳跃时双脚靠
近，避免大幅弯曲膝盖。穿支撑力好
的运动鞋。 据CCTV生活圈

葛生活课堂

青春期女孩的“隐秘”烦恼
———“异常子宫出血”咋破解

记者 秦聪聪 济南报道

对青春期女孩来说，月经初
潮是成长的标志。然而，如果月经
变得毫无规律：要么淋漓不尽持
续个把月，要么一来就如“洪水决
堤”，这很可能不是简单的月经不
调，而是青春期异常子宫出血。

山东第一医科大学附属济
南妇幼保健院(济南市妇幼保健
院)妇女保健科主治医师任晓爽
介绍，所谓青春期异常子宫出血，
是指青春期女孩由于生殖内分泌
系统尚未完全成熟，导致子宫出
血失去正常的周期和自限性。

这是一种功能性问题，通常
没有子宫、卵巢等器官的器质性

病变。其核心原因在于掌管月经
的“指挥系统”——— 下丘脑—垂
体—卵巢轴功能尚未稳定。

这个系统就像乐团指挥，如
果指挥节奏混乱，卵巢排卵就会
失常。不排卵，体内激素就失衡，
子宫内膜要么剥落不全、持续出
血，要么剥落过多、导致大出血。

除了上述最主要的内分泌
轴功能不成熟外，这种现象也可
能与精神压力、生活习惯、剧烈
运动、内分泌疾病等有关。

据介绍，正常的月经周期约
为21-35天，经期持续3-7天。如
果出现以下情况，就要警惕异常
子宫出血：

月经频发，周期短于21天，

一个月来好几次；月经稀发，周
期长于35天，甚至几个月不来；
经期过长，每次出血时间超过7
天，甚至淋漓不尽半个月以上；
出血量大或出现大量血块；不规
则出血，完全失去周期性。

“最危险的信号是短时间内
大量出血，导致女孩出现头晕、
乏力、面色苍白、心慌气短等症
状，这往往是严重贫血的表现，
必须立即就医。”任晓爽说，如果
出现异常出血，家长不要认为这
是“不注意”或“着凉了”，给予孩
子理解和支持是康复的第一步。

明确诊断后，需尽快带孩子
去青春期保健门诊就医。医生会
通过问诊、查体(如超声)和抽血(查

血常规、性激素、甲状腺功能等)来
排除其他疾病，并评估贫血程度。治
疗目标首先是止血，然后是调整周
期，建立正常的月经规律。

日常生活中，让孩子保持健
康的生活方式，规律作息，避免
熬夜，保证充足睡眠。保持合理
营养，均衡饮食，保证蛋白质、铁
和维生素的摄入，不要盲目减
肥。再就是注意情绪管理，鼓励
孩子倾诉压力，适当进行散步、
瑜伽等舒缓运动。

任晓爽提醒，青春期异常子
宫出血虽常见，但诊断时必须排
除其他可能引起出血的疾病，如
凝血功能障碍、卵巢肿瘤等。因
此，专业医疗评估至关重要。

11月14日是第19
届联合国糖尿病日，今
年的主题延续“糖尿病
与幸福感”，并特别聚
焦职场糖尿病这一关
键领域。

数据显示，全球七
成糖尿病患者处于工
作年龄，我国职场人群
的糖尿病防控同样面
临严峻挑战——— 熬夜
加班、饮食不规律、缺乏
运动等职场常态，正让
越来越多年轻人成为糖
尿病的“潜在目标”。

日前，山东大学齐
鲁第二医院(山东大学
第二医院)内分泌代谢
科副主任姜冬青做客

《壹点问医》，从致病原
因、早期信号到防控方
法，全方位拆解糖尿病
防治的核心要点。
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