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11月14日是第31个世界糖
尿病日，今年的宣传主题是“教
育改变明天”。

在我国，糖尿病的发病率呈
现快速增长趋势。《中国2型糖
尿病防治指南 （2020 年版）》
数据显示，我国18岁以上人群
糖尿病患病率已升至11.2%，患
病人数位居世界第一。新版国际
糖尿病联合会地图数据也显示，
过去的10年间 （2011年～2021
年），我国糖尿病患者人数由
9000 万增加至 1.4 亿，增幅达
56%，其中约 7300万名患者尚
未被确诊，比例高达51.7%。那
么，如何面对、管理这个“甜蜜
负担”呢？

吃糖和糖尿病没有必然联系

“糖尿病是一种常见病、多
发病，它是由于胰岛素分泌及
（或） 作用缺陷引起的以血糖升
高为特征的代谢病。”北京市人
大代表、北京市糖尿病研究所所
长杨金奎介绍，糖尿病的典型症
状是“三多一少”（多饮、多
食、多尿、体重减轻）。血糖控
制是否达标，将对糖尿病并发症
发生发展起着决定性作用。

一说到糖尿病，很多人认为
是吃糖引起的。“其实，糖不是
导致糖尿病的唯一因素，我们摄
入的任何食物最终都会转化成
糖，为人体提供热量，维持生
命。”杨金奎解释道，不要觉得
糖是万恶之源，这里的“糖”指
的是单糖（如葡萄糖、果糖和半
乳糖等）和双糖（如蔗糖、麦芽
糖、乳糖等），它们可以被人体
直接吸收从而使体内血糖快速升
高。之所以不提倡糖尿病患者摄
入单糖和双糖是怕血糖快速升高
对身体产生损害，但血糖升高的
快慢也与摄入量有非常紧密的联
系。比如一杯糖水，糖尿病患者
每次喝一小口，一个小时甚至两
个小时喝完，对血糖的影响不会
太大。

“肥胖也是糖尿病的一个重
要诱因。”杨金奎介绍，能量长
时间过多地储存在体内，也容易
导致糖尿病的发生。

糖尿病并发症危害远大

于糖尿病本身

“其实，得了糖尿病并不可
怕，不好的是由它引起的严重并
发症。机体长期处于高血糖状态
或者发生较大的血糖波动，会使
微血管、大血管和神经系统等受
损，危害到全身各个组织器官，
最终引起致残、致死等严重后
果。”四川省人民医院副研究员
帅平介绍，糖尿病并发症的危害
远大于糖尿病本身，需警惕如下
并发症。

糖网病。糖尿病视网膜病变
又称“糖网”，是因持续的高血糖
或血糖异常波动损伤了视网膜上
的毛细血管，造成的微血管水
肿、渗出、出血等症状。长期发

展下去会导致视物模糊或视力下
降，甚至失明。早期对视力没有
明显影响，所以容易被大家忽视。

糖尿病肾病。糖尿病肾病是
慢性高血糖引起的肾脏血管受
损，早期也没有什么明显症状。
如果查小便时发现尿中的微量白
蛋白增加，就需要警惕并引起重
视了。糖尿病肾病早期会引起蛋
白尿、肾功能下降等，严重时会
发展为肾功能衰竭。

糖尿病大血管病变。持续的
高血糖状态在损伤微小血管的同
时，也会对大血管造成伤害。如
引起脑动脉硬化，造成脑中风；
引起冠状动脉粥样硬化，造成心
肌梗死；引起下肢动脉狭窄或闭
塞，严重时导致跛行，下肢缺血
性溃疡，甚至截肢。

糖尿病周围神经病变。该并
发症主要表现为肢体对称性疼痛
或感觉异常，如感觉麻木或疼
痛，有袜套样感觉、蚁走感等，
还有的患者会表现为异常多汗，
出现腹胀、厌食、便秘等情况，
这些均是长期血糖异常导致自主
神经病变的结果。

糖尿病足。下肢血管闭塞
和/或脚部末梢神经受损后，导
致足部容易破溃和感染，出现坏
疽，严重者还可能面临足部甚至
腿部的截肢。它是在长期高血糖
引起的缺血、神经病变和感染三
种因素协同作用下导致的结果。

“除了上述常见的糖尿病慢
性并发症外，糖尿病患者还可能
出现酮症酸中毒、高渗性高血糖
状态、乳酸性酸中毒等急性并发
症，严重时会危及生命。”帅平说。

预防糖尿病并发症，早

发现、控血糖

“预防糖尿病并发症，首先
得知晓糖尿病的常见症状或表
现，留意身体发出的异常信
号，及时到医院就诊，做到早

发现、早诊断。”帅平提示，如果
已确诊得了糖尿病，则须在内分
泌专科医生的指导下，通过营
养、运动干预和药物治疗，将血
糖维持在正常的范围内，避免出
现忽高忽低的血糖大幅波动。

“其次，糖尿病患者须养成定
期监测血糖的好习惯，可以在家
自我监测，也应去医院检测糖化
血红蛋白 （反映近三个月的平均
血糖水平）。”帅平说，定期筛查
并发症很重要，建议每半年或一
年给眼睛和肾脏做个体检 （包括
查视力和眼底，查血肌酐、尿常
规和尿微量白蛋白/肌酐比值），
再做一下神经病变筛查。由于糖
尿病患者易合并血压、血脂的异
常，还要定期监测血压和血脂。

管理糖尿病的“三条腿”

“要想保持血糖平稳，运动、
饮食、药物就像是管理糖尿病的

‘三条腿’桌子，这‘三条腿’配
合好才能真正地管理好糖尿病。”
杨金奎介绍，我国绝大多数的糖
尿病患者是2型糖尿病，是由于增
龄、生活方式不健康等因素造成
的。因此，想要远离糖尿病，要
改变不良的生活方式，多关注自
身的情况 （建议40岁以上人群每
年体检时关注一下自己的血糖），
做到运动、饮食、药物三个方面
的合拍。

运动方面。对于糖尿病患者
来说，首先要做的是评估患者是
否适合运动，是否适合高强度的
运动，不能过度强调运动的效
果，盲目运动带来的后果可能弊
大于利。中等强度运动的标准
是，运动时出微汗或者运动时心
率维持在170－年龄所得的数值，
持续30分钟，这是糖尿病患者每
天有效的运动量。如果今天摄入
的食物较多，那就多运动一会，
一般情况下运动时间不要超过一
个小时。但须注意，中等强度的

运动不适合有心梗风险的糖尿病
患者。

饮食方面。对于普通2型糖尿
病患者可以适当地控制饮食，因
为 2 型糖尿病患者一般体型都偏
胖，医生会叮嘱其少吃一点。体
形较瘦的1型糖尿病患者在早期容
易出现营养不良，在用胰岛素的
同时，则建议患者多吃。但多吃
并不代表可以随便吃，医生会根
据患者的情况制定比其他人偏高
的食物摄入量。糖尿病患者的个
体差异很大，对于饮食的控制不
能一概而论，要根据自身的运动
情况来调节。需注意的是，多运
动了，可以多吃一点，运动会消
耗热量，若不多摄入食物会导致
低血糖的出现。

服药方面。定期服药对血糖
的控制非常重要，不规律用药会
造成血糖波动，而血糖波动会造
成机体器官的损害，加速并发症
的发生。

“此外，还须控制体重和腰围。”
帅平提醒，体重指数（BMI）和腰围
反映我们是否超重或肥胖，理想的
BMI 是 18.5kg/㎡~23.9kg/㎡。理
想的腰围成年男性应＜90cm，女
性＜85cm。超重肥胖和大腹便便
均可增加糖尿病并发症的风险。
同时，还应戒烟限酒，保持心情
舒畅。吸烟会直接损害微血管，
过量饮酒也不利于血压、血脂和
体重的控制，还会影响血糖波
动。不良情绪容易导致内分泌紊
乱、免疫力低下，长时间处于这
种状态，胰高血糖素分泌增加，
血糖难以有效控制。因此，保持
良好的心理状态对预防糖尿病并
发症也至关重要。

“一旦得了糖尿病不可怕，
关键是大家要学习糖尿病的基本
知识，学会自我管理，做到早预
防、早诊断、早治疗、早达标。
同时定期监测和定期筛查，有效
预防糖尿病并发症的发生。”帅
平说。

11月14日是第31个世界糖尿病日，今年的宣传主题是“教育改变明天”。专家呼吁——

科学防治 远离“甜蜜的负担”
本报记者 陈 晶

俗话说：“秋冬吃芋头，年年有余
头。”这个季节不少人喜欢吃芋头，然
而出现误食而导致食物中毒的事情也
时有发生。近期，接连多人因把“滴
水观音”的根茎当成野生芋头，不慎
误食后中毒送往医院，经医生及时救
治幸运脱险。这里提醒大家，应尽量
减少接触滴水观音类有毒绿植，尤其
是有小孩的家庭最好不要种植。

56 岁的程阿姨是一个美食爱好
者，自己也喜欢做菜。近日，程阿姨
在野外地里发现有一大片粗根茎植
物，绿色的大叶子，看样子和芋头十
分相似，觉得应该是野生芋头，于是
从土里拔了一块根茎出来，用清水冲
洗后将这块根茎蒸熟了切片蘸糖吃。
没想到，程阿姨吃了一片后没过几分
钟，就觉得嘴巴、舌头开始发麻，还
有大量口水不由自主地往外流，她意
识到这个“芋头”可能有问题。随
后，程阿姨吐出嘴里正在嚼的“芋
头”片，然后反复漱口，但症状均未
缓解，继而还出现了吞咽困难，赶忙
到武汉市中心医院后湖院区就诊。

接诊的急诊科医生结合病史、程阿
姨的描述和相关检查，诊断为误食“滴

水观音”根茎导致食物中毒，随后经过催
吐、洗胃，程阿姨的中毒症状明显好转。
无独有偶，武汉市中心医院后湖院区急诊
科半个多月来接诊了4例和程阿姨一样把

“滴水观音”根茎当成野芋头，误食后中
毒入院的患者。患者幸好就医及时，经过
救治都幸运脱险。

“滴水观音”又叫海芋或者姑婆芋，
是一种热带和亚热带常见观赏植物，多
年生常绿草本植物，这种植物的叶汁和
根茎均有毒，不能直接食用。误食后，
其典型症状为口周及咽喉疼痛、麻木，
可伴有舌体感觉异常、流涎、发声困
难、恶心、呕吐、腹痛、口腔溃疡、吞
咽困难、胸痛胸闷等症状，严重者可出
现急性喉头水肿、窒息、呼吸衰竭、心
力衰竭，甚至死亡。

值得注意的是，由于“滴水观音”根
茎外观与食用芋头形态学特征极其相似，
很容易误食中毒，应尽量减少接触滴水观
音类有毒绿植，尤其是有小孩的家庭最好
不要种植。此外，野生植物不好辨认，为
了避免不必要的麻烦和伤害，请不要擅自
食用野生植物。一旦误食出现中毒症状，
须立即就医，以免延误治疗和抢救时间。

（武汉市中心医院副主任医师 余波）

“滴水观音”不是野芋头，当心中毒！

天越来越冷，又到了穿羽绒服的季
节。但市面上的羽绒服从价格到款式，都
让人眼花缭乱。到底什么样的羽绒服才
是真的保暖，怎么能买到便宜又质量好
的羽绒服呢？

今 年 年 初 ，我 国 发 布 了 GB/
T14272-2021《羽绒服装》标准（以下简
称为“新国标”），并于4月 1日正式实
施。其中，新国标最大的亮点是把“含绒
量”修改为“绒子含量”。绒子是朵绒、未
成熟绒、类似绒和损伤绒的总称，呈蒲公
英小伞状，比较蓬松，是一朵羽绒中最优
质的部分。绒丝是朵绒上掉下来的单丝，
呈一根一根的丝状，没有蓬松感。旧国标
要求的“含绒量”，里面既有绒子还有绒
丝，这就给了一些不法商家可乘之机，他
们会在羽绒服里填充很多绒丝废料，并
将其计入含绒量中。表面看标签里写着

“含绒量90%”，价格也被炒得很高，然而
等买回去才会发现，所谓的高品质羽绒
服竟然一点都不保暖。从科学角度来看，
在羽绒服中实际发挥保暖作用的是“绒
子”，新国标实施前后最大的区别就是让
没有保暖作用的绒丝废料不再计入含绒
量中，而是单单看绒子含量，只有绒子含
量超过50%的，才算是合格的羽绒服。

如何正确选购羽绒服？影响羽绒服
保暖程度的有三个因素：绒子含量、充绒
量和蓬松度。在羽绒服选购时，需要注意
的是，不要把旧国标中的“含绒量”与“充
绒量”弄混。“含绒量（旧）”的衡量单位是
百分比，而充绒量的衡量单位是重量，即
克数。需要注意的是，不管在旧国标还是
在新国标中，都没有规定充绒量的最低
标准。可是很多羽绒服，如果光看“绒子
含量”好像还挺高，都上90%了，但因为
充绒量太低，其实也不抗冻。如果实在不
知道充绒量怎么选，大家可以参考中国
羽绒工业协会信息部主任祝炜的建议标
准：一般初冬季节选择的轻薄款羽绒服
充绒量在40g~90g；一般厚度的短款羽
绒服充绒量为130g左右；中等厚度的
为180g左右；适合北方户外穿着的羽
绒服充绒量至少要在180g。最后则是蓬
松度，它的定义是每单位羽绒的所储存
空气体积的能力。通俗一点来说，羽绒储
存的空气越多，保暖性能就越好。目前来
讲，我国的羽绒服标签中还不需要明示

蓬松度。不过，在美国标准中，只要蓬松
度＞800即可被认定为高品质羽绒。

简单总结一下就是：看羽绒服合格
证上的执行标准是否为新国标 GB/
T14272-2021；看绒子含量，绒子含量
越高越好，最高为95%；看充绒量，充绒
量克数越大越保暖（但克数太大穿起来
可能会太沉）；如果有的话，可以看蓬松
度。蓬松度大于800即为高品质羽绒，目
前最高为1000。

提醒大家，羽绒服选购，这些误区要
避开。

鹅绒的保暖性能优于鸭绒？这个说
法太过绝对了。鸭鹅的生长周期越长，它
的羽绒成熟度越高，保暖性也就越强。在
种类相同的情况下，成熟度越高的禽鸟
产生的羽绒质量越好；在成熟度相同的
情况下，鹅绒的质量大多好于鸭绒，但值
得一提的是，年龄老一些鸭子的绒会好
于年幼的鹅的绒。除此之外，还有一种保
暖性更好、更稀少也更贵的优质绒——
绒鸭绒。

白绒品质比灰绒品质更高级？不是。
白绒是由白色水禽产出的绒子；灰绒是
由杂色水禽产出的绒子。白绒之所以比
灰绒更贵，主要贵在两个地方，一是气
味，二是面料适应性。一般来讲，灰鸭
绒的味道会比白鸭绒更重，但羽绒在填
充之前都是需要经过严格的工艺处理和
水洗消毒程序的，旧国标中要求气味级
数越小越好 （分为 0、1、2、3 共 4
级），只要≤2级就可以通过标准。所以
在这一点上其实并不用担心，基本上来
说只要能够在气味上合格的羽绒服，已
经不会有什么味道了，除非是品质极为
劣质的羽绒服。而且在新国标中，直接
将气味标准的考核改成了“合格/不合
格”，用气味来分辨羽绒品质高低的方
式也不再适用了。白绒因为颜色浅，所
以能够填充的衣服颜色没有限制，而灰
绒因为颜色深，填充浅色衣服有透色的
风险，一般更多匹配深色面料。白绒比
灰绒贵并非贵在品质和保暖功能，而是
因为配色和“可能存在的气味”。而
且，新国标羽绒种类中规定，只分鹅绒
和鸭绒，不再分灰绒和白绒，也就是说
服装标签上不会再标“白”和“灰”了。
（中国纺织建设规划院总工程师 张杰）

来！看看实用羽绒服的挑选指南

因电子烟宣称其“不含焦油”“无
毒无害”“不会上瘾”，又因口味、造型
新鲜，吸引了不少年轻人。但电子烟本
质上也是“烟”，也会给吸烟者带来健
康危害。

天津市中研附院主任医师刘永平说，
世界卫生组织将电子烟称为电子尼古丁
传送系统，会让人上瘾，具有成瘾性，过量
摄入会危及健康，可能引发如哮喘、过敏
性肺炎等呼吸道疾病，还会增加患上慢性
阻塞性肺病、肺癌等疾病的风险。

据了解，电子烟通过加热雾化系统
使电子烟液雾化成气溶胶而吸入体内。
大多数电子烟的烟液主要成分是尼古
丁、丙二醇、甘油，烟液在加热过程中
会产生一些其他的化合物，而这些物质
对呼吸系统有强烈的刺激作用，有些甚
至会沉积在气道中加重呼吸道的炎症，
甚至形成“爆米花样肺”。电子烟加热
雾化装置功率及递送效率不同，产品产
生气溶胶中的尼古丁含量也不同。此
外，电子烟对人体的危害不仅限于呼吸

系统，也会对心血管系统、免疫系统和
血液系统产生危害。

世界卫生组织同时把二手电子烟也
定义为新的空气污染源。其雾化后产生
的颗粒，以气溶胶或液态颗粒为主，含
有至少69种致癌物，包括乙二醇、醛
类、挥发性有机化合物、多环芳香烃
等。同时空气中尼古丁、甲醛、乙醛、
PM2.5等物质的浓度，都会在吸电子烟
的环境中增高几十倍甚至数百倍。长期
接触则会增加患慢阻肺、心脑血管疾病
以及各种肿瘤等疾病的风险。

“90%以上的慢阻肺都与吸烟有关
系，电子烟也会增加罹患慢阻肺的风
险。将电子烟作为戒烟辅助工具也没有
医学依据，世界卫生组织已经明确不建
议将电子烟作为辅助的戒烟工具。”刘
永平介绍，不管是传统烟草还是电子
烟，本质上都是“烟”，都会有害健
康，尤其是青少年对尼古丁敏感，容易
增加成瘾风险，影响大脑功能，应明确
加以提示。 （李宁馨）

电子烟也是“烟”，不能低估其危害

“当刀片划向我胳膊的那一
刻，心里的痛苦才能得到一些释
放，我才能坚持活下去。”看门诊
时，16岁的小涵低头跟我说道，
声音很小，但每一字一语都敲打着
我的心。她的父母听到后，诧异于
原来孩子这么做不是想“自杀”，
反而是为了“求生”，悬着的心终
于落了地。转念又十分不解，孩子
为什么要这么做？孩子母亲边说边
抹泪，从小就把孩子当成心肝宝
贝，怕她磕着碰着，可她怎么能这
样去残害自己的身体？

这种在没有明确自杀意图的情
况下，反复故意伤害自己身体的行
为，称之为非自杀性自伤行为，简
称自伤行为。自伤行为在青少年人
群中普遍存在，在青春期达到顶
峰。中国初、高中生自伤行为的发

生率为27%，成年后发生率逐渐下
降。自伤的方式有多种，常见的有切
割、烧灼、撞头、掐或抓自己、吞咽
危险物品、用尖锐的东西戳身体等。

对青少年自伤行为应科学认知。
首先，青少年自伤行为最常见的动机
是调节痛苦情绪，缓解和摆脱不良的
情绪，比如抑郁、焦虑、愤怒、内
疚、自卑、无助、绝望等。其次，青
少年也会通过自伤行为去影响人际关
系，试图让自己被看到，引起关注和
重视。青少年比较弱小，有时说什么
或者做什么容易被忽略、被批评。只
有孩子把问题严重程度升级到伤害自
己身体，父母才会对他们的心理健康
产生足够的重视，他们才有可能不去
上学、并得到想要的帮助。

自伤行为在青少年人群中发生
率高，主要是由生物和环境两方面

因素共同作用导致的——有些青少
年存在生物学的易感性，这些孩子
先天对情绪有高度敏感性。看似平
常的生活琐事，就容易引发情绪波
动，情绪反应剧烈，并且持久，有
时无法在下一个情绪反应之前恢
复，好比烧伤的患者稍有风吹即感
到切肤之痛一般。环境的易感性主
要指不被认可的环境，包括青少年
生活的家庭、学校、同辈、网络
等。比如，青少年正常的情绪表
达，长期被忽视、否定或者惩罚。

青少年自伤，是成长过程中被忽
视、孤独、无助、失落、失控、绝望
等各种负面感受和“要活下去”的念
头的无声对抗，这是一种说不出的
痛，这种痛不被看到、不被接纳、不
被认可，是最痛的。我们如何应对青
少年的自伤行为呢？

首先，家庭、学校和社会多方面
要共同努力，为青少年创造一个接纳
包容、积极关注的环境。停下来、慢
下来、放下评价，试着去看到发生自
伤行为时，他们经历了什么；他们的
想法是什么、情绪如何、身体是怎样
难受；看到他们在自伤行为之前已经
做出的努力，看到自伤行为在那一刻
对他们的意义；试着去理解他们，并
把这种理解传递给他们。

再者，及时寻求专业的帮助。青
少年自伤行为可以单独存在，也有
40%~60%与青少年精神障碍伴发，
包括抑郁症、双相情感障碍、创伤后
应激障碍、分离转换障碍、进食障
碍、强迫症等。无论哪种情况，均需
要专业人员的系统干预。

（郑州市第八人民医院精神科主
治医师 万宏颖）

青少年自伤，说不出的痛
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