
长期食用油炸食品很容易造
成体内胆固醇水平升高， 诱导胆
结石的生成。此外，油炸食品会产
生大量的反式脂肪酸， 会刺激胆
囊收缩， 加重胆结石的疼痛。 因
此，建议避免油炸食物，烧菜时适
当使用橄榄油或菜籽油来替代。

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

很多感冒药都有重复的成
分，如果混着吃可能会药物过量。
就比如很多感冒药中都含有对乙
酰氨基酚， 过量服用可能会导致
肝脏损伤甚至死亡。 同理， 擅自
增加感冒药的剂量也是错误的。

吃栗子美容养颜

胆结石少摄入油炸食品

如何消除黑眼圈

土豆美白的效果非常好。 如
果你经常熬夜 ， 被黑眼圈所困
扰， 不妨试着把土豆切成片状，
敷在黑眼圈的区域， 利用土豆美
白的效果来淡化黑眼圈。 牛奶是
美容圣品， 不仅可以美白， 还有
祛斑， 改善黑眼圈等效果。 只需
要 4-5勺的牛奶 ， 再加一些冰
水， 搅拌均匀后将化妆棉浸在里
面， 敷在眼睛周围， 15分钟后洗
掉就好。

栗子有 “干果之王 ” 的美
称， 也被誉为 “人参果”。 中医
认为栗子味甘、 性微温， 有益气
健脾、 美容养颜的作用， 是很有
营养价值的食物。 生板栗中含有
丰富的维生素C， 能够维持牙
齿 、 骨骼 、 血管肌肉的正常功
用， 可以预防和治疗肾气不足、
筋骨疼痛、 乏力等， 从而延缓人
体的衰老。

感冒药别混着吃

肥胖是否会增加患糖尿病的风险？
对。 超重和肥胖是一系列包括Ⅱ型糖

尿病在内的慢性疾病的主要危险因素。
如果父母一方有糖尿病， 则子女罹患

该病的风险更高？
对。 患有Ⅰ型或Ⅱ型糖尿病者的子女

罹患该病的风险比一般人高。
Ⅰ型糖尿病患者可以不依靠胰岛素生

存？
错。 胰岛素是一种调节血糖的激素。

Ⅰ型糖尿病患者自身不能生产足够的胰岛
素， 必须靠注射胰岛素生存。

糖尿病可导致肾功能衰竭和失明？
对。 糖尿病是导致肾功能衰竭的一个

主要因素， 而因糖尿病引起的视网膜病变
是失明的一个主要原因。

定期进行身体活动对预防糖尿病或其
并发症没有影响？

错。 定期进行中等强度的身体活动可
帮助预防并治疗糖尿病 。

·广告·

健康日历

联合国糖尿病日

□本报记者 唐诗
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坚持健康生活方式
不做糖尿病“候选人”

“三多一少” 谨防糖尿病

糖尿病是一种由于胰岛素分
泌缺陷和 /或胰岛素作用障碍
所致的以高血糖为特征的代谢性
疾病。

其症状可总结为 “三多一
少 ”，所谓 “三多 ”是指 “多食 、多
饮、多尿”，“一少”指“体重减少”。

它还有一些不典型症状， 如
伤口不易愈合， 视力下降， 下肢
麻木， 皮肤瘙痒等。

糖尿病带来的危害是很大
的， 它会导致大血管病变、 微血
管病变以及周围神经病变， 造成
患者生活质量下降， 给患者带来
了极大痛苦。 急性并发症若不及
时处理，甚至是可能危及生命的。

糖尿病的危害不仅血糖
升高那么简单

糖尿病所带来的问题不仅仅
是血糖升高这么简单。 长期的血
糖升高会导致身体多个部位出现
并发症， 严重影响生活质量， 并
增加过早死亡的风险。

糖尿病是失明、肾衰竭、心脏
病发作、 中风和下肢截肢的主要
病因。 而且，当血糖水平升高，即
使没有高到足以做出糖尿病诊断
的程度，对身体也可造成损伤。

糖尿病要做到及时诊断
和干预

早期诊断和干预是糖尿病患
者良好生活的起点。

目前， 约2个糖尿病患者中，
就有1个没有被诊断。 如果不能
及时发现和治疗， 就很可能发生
糖尿病并发症。

糖尿病得不到诊断和获得治
疗的时间越长， 带来的健康结果
可能就越差。

改变生活方式可以预防
糖尿病

大量研究已证实， 改变一下
生活方式， 对预防Ⅱ型糖尿病发
生发展是有效的， 而且有助于患

者预防糖尿病的并发症。
Ⅱ型糖尿病最重要的危险因

素就包括体重超标、 缺乏锻炼和
营养不良。

哪些生活习惯导致糖尿病

饮食不注意节制
长期进食过饱， 会使人体内

分泌胰岛素的胰岛B细胞长期处
于负担过重、 相对疲劳状态， 造
成胰岛素分泌功能障碍， 特别是
有糖尿病遗传易感性的人群， 极
易诱发糖尿病 。

另外长期吃过多饮食对于
肥胖、 高血压、 高血脂、 高尿酸
血症等存在胰岛素抵抗因素的人
群， 更容易引起体内的胰岛素过
量积存 ， 从而造成高胰岛素血
症， 而高胰岛素血症是导致全身
性动脉硬化的主要原因。

为了减肥水果当饭
天热的时候， 即使可口的饭

菜摆在面前 ， 也不容易引起食
欲， 有些人就以水果和饮料为主
食， 常常以西瓜、 桃子等一大堆
水果来应付一顿饭。 医生说， 各
类瓜果饮料中， 很大一部分水果
和饮料所含糖分偏高， 对一些本
来血糖就偏高的中年人来说， 不
加节制地进食往往容易使血糖直

线上升， 从而引发糖尿病症。
睡眠质量不好
睡眠不好或太少的人都容

易患糖尿病。 瑞典的研究人员
在对 8000名没有糖尿病病史的
中年瑞典人跟踪长达10年后发
现， 这些人当中竟有500多人已
不知不觉地患上了不同程度的轻
微糖尿病， 而且这些人患病的一
个共同的主要原因是睡眠不好或
睡眠太少。

喜欢喝各种饮料
喝冷饮、 奶茶不但容易变肥

胖， 也增加了患糖尿病的机会。
那些每天至少喝一罐甜饮料的妇
女比喝得少的人患上Ⅱ型糖尿病
的风险要高85%。 除了软饮料中
含有过多热量外， 饮用者快速吸
收很多糖分也使他们容易肥胖和
患糖尿病。

预防糖尿病 做5件事即可

健康饮食
糖尿病的出现跟不当饮食有

紧密联系， 一项研究证明， 如果
每天喝含糖果汁量比较多， 超过
七百毫升， 那么跟平时不喝果汁
的相比， 患糖尿病的概率足足超
过31%， 可见想要预防糖尿病 ，
首先要限制食糖量， 尤其是蔗糖

和冰糖。
规律生活
———作息规律
充足的睡眠有着更高的抵抗

力， 因此在预防糖尿病方面有更
好的效果， 那些每天睡6小时以
下的人群比睡足7小时的人而言，
糖尿病的患病概率增大两倍， 当
然并非睡觉时间越长越好， 如果
睡眠时间太长超过9个小时对健
康也是不利的。

———饮食规律
在饮食上不要暴饮暴食， 不

要在短时间之内摄入太多的糖
分， 吃饭的时候要细嚼慢咽， 多
吃蔬菜， 这样可以有效防止体内
血糖在短时间内迅速上升， 吃饭
速度过快， 长期以往还会损伤胰
腺， 尤其是有糖尿病家族史的人
群吃饭方式更加要注意。

适量运动
适当运动可提高身体素质，

因此每周至少进行三次有氧活
动 ， 每次时间不得少 于 半个小
时，即便工作需要长时间坐着，也
最好每隔一个小时起来活动活
动，虽然看起来很小的事情，在预
防糖尿病方面却大有裨益。

控制体重
虽然糖尿病跟肥胖没有直接

关系， 但事实证明， 肥胖的人更
容易患糖尿病， 所以控制体重也
是预防糖尿病的重要方法之一。
数据显示， 体重每增加一公斤，
糖尿病的患病概率就会增加5%。

定期检查
一定要了解自身血糖以及甘

油三酯的数值， 平常可以自行检
测， 如果多次测试数值已经超过
正常情况的上限， 那么一定要到
医院进行专业的检查， 及时进行
治疗。

11月14日是第 13个
“联合国糖尿病日 ”， 如
今， 经济条件大大改善，
人民生活水平不断提高，
饮食结构也在发生着改
变 ， 以及受遗传 、 免疫
等方面的影响 ， 我国糖
尿病患病率在逐渐上升，
糖尿病对我国人民健康
的影响日趋严重 。 北京
市疾控中心提醒您 ， 要
及时识别糖尿病 ， 养成
良好的生活习惯。

相关链接

对or错？ 看看您对糖尿病了解多少商标转让
现有以下商标转让，951618、951642、951755、

951756、1233946、1233947、1247818、803968、
4134625、4134626、4134627、4134628�共 12�件 具体
商标信息的如下：
类别
42
41
41
42
42
42
42
42
43
43
43
43

注册号
803968
951618
951642
951755
951756
1247818
1233946
1233947
4134626
4134627
4134625
4134628

申请日期
1994/4/11
1995/4/11
1995/4/11
1995/4/11
1995/4/11
1997/1/16
1997/1/16
1997/1/16
2004/6/23
2004/6/23
2004/6/23
2004/6/23

注册日期
1995/12/28
1997/2/21
1997/2/21
1997/2/21
1997/2/21
1999/2/14
1998/12/21
1998/12/21
2007/11/7
2007/11/7
2007/8/28
2007/8/28

截止日期
2025/12/27
2027/2/20
2027/2/20
2027/2/20
2027/2/20
2029/2/13
2028/12/20
2028/12/20
2027/11/6
2027/11/6
2027/8/27
2027/8/27

联系人呢：金英雪
联系电话:�15801367914�010-64651214
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转
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告

北京中杨贯生贸易有限公司（统一社
会信用代码:91110114MA00A0B28N）
经股东决定，拟向公司登记机关申请
吊销转注销登记，清算组成员：王玉
霞,清算组组长：王玉霞，请债权人于
公告之日起 45 日内向本公司清算组
申报债权债务，特此公告。

声
明

北京迪冠教育咨询有限
公 司 ， 注 册 号 ：?
110000450123731，作废公
章、财务专用章、合同专
用章、发票专用章、法人
人名章各一枚。 特此声明

声
明

北京海龙会议服务
有 限 公 司 注 册 号
110116014512976，
作废公章一枚，特此
声明。

声
明

北京乾诚联合商贸有限
公 司 （ 注 册 号 ：
110108016941320）作废公
章、财务专用章、合同专
用章、发票专用章、法人
人名章各一枚。 特此声明

声
明

北京中视海韵广告有限
公 ， 注 册 号
1102242933241� 作 废 公
章、财务专用章、合同专
用章、发票专用章、法人
人名章各一枚。 特此声明

减
资
公
告

北京京顺泰和商贸有限公司，统一
社会信用代码：91110105MA00CAB
E4D， 经股东会决议拟向公司登记
机关申请减少注册资本，注册资本
由人民币 300 万元减少至人民币
30万元，请债权人自见报之日起 45
日内向公司提出债权债务或提供
相应担保请求，特此公告。

减
资
公
告

京永和伟业科技有限公司（统一社
会信用代码：91110108739374596P）
经股东会决议， 拟向公司登记机关
申请减少注册资本， 由原注册资本
500 万元人民币减少至 100 万元人
民币， 请有关债权人自本公司减资
公告见报之日起 45 天内向本公司
提出清偿债权债务或提供相应的担
保请求。 特此公告

注
销
公
告

北京家万乐百货有限公司，统一社
会 信 用 代 码 ：
91110105MA00FCUF52�，经股东决
定拟向公司登记机关申请注销登
记,清算组成员：刘学，清算组负责
人：刘学，请债权人自见报之日起
45 日内向本公司清算组申报债权
债务，特此公告

注
销
公
告

北京青年畅游国际旅行社有限公
司 ， 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91110106MA00AAH31R，经股东决
定，拟向公司登记机关申请注销登
记，清算组成员：刘晓玲，清算组负
责人：刘晓玲，请债权人于见报之
日起 45 日内向本公司清算组申报
债权债务，特此公告

减
资
公
告

北京京顺泰和商贸有限公司，统一
社会信用代码：91110105MA00CAB
E4D， 经股东会决议拟向公司登记
机关申请减少注册资本，注册资本
由人民币 300 万元减少至人民币
30万元，请债权人自见报之日起 45
日内向公司提出债权债务或提供
相应担保请求，特此公告。

注
销
公
告

北京点石通咨询顾问有限公司，注
册号：110108012841311， 经股东会
决议，拟向公司登记机关申请注销
登记，清算组成员：陈慧敏、王洪
军、万炜，清算组负责人：陈慧敏，
请债权人于见报之日起 45 日内向
本公司清算组申报债权债务，特此
公告
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