
中医认为， 寒邪入侵会导致
人体气血运行不畅， 诱发感冒、
咳嗽、 关节疼痛等症状。 要想将
寒气 “关” 在体外， 捂住四处很
关键。

脚底 “寒从脚下生 ”， 中
医将脚底视为人体最易受寒的部
位之一。 寒冷会导致脚部血管收
缩， 影响全身血液循环， 造成手
脚冰凉、 畏寒怕冷等现象。 尽量
选择保暖性好的鞋袜， 如羊毛、
羊绒等材质。 睡前用热水泡脚。

肚脐 寒气侵入肚脐后， 极
易对脾胃造成影响， 使人感到脘
腹冷痛 、 食欲下降等 。 在户外

时， 尽量穿着保暖的高腰裤。
嘴巴 寒冷的空气从口腔进

入身体， 直接刺激气道和肺部，
会增加感冒、 咳嗽的几率。 冷天
出门佩戴口罩 ， 能起到保暖效
果， 减少冷空气对呼吸道的直接
刺激。 外面冷， 屋里暖气大开，
寒热交替、 双面夹击下， 很容易
出现口干、 咽喉不适等问题， 建
议多喝点温水。

脖子 风寒之邪容易通过颈
部侵入体内， 易导致血管收缩，
诱发感冒、 颈肩疼痛等问题。 冬
季外出， 要注意佩戴围巾， 尤其
是风雪天。 （刘畅）

·广告·
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绿灯

【健康红绿灯】

主食， 一直以来都被很多人
误会： “得了糖尿病最好不要吃
主食” “多吃点肉没关系， 只要
不吃主食就不会长胖”。 研究发
现， 坚持低碳水化合物、 高脂肪
和高蛋白饮食 （碳水摄入量不足
38%） 的人患2型糖尿病的风险，
反而比饮食碳水摄入量大于55%
的人群高出20%。

品质合格的充电头平均寿命
约为 3-4年 。 超期使用的充电
头， 内部元件会逐渐老化， 绝缘
性能也随之下降。 不仅会让充电
速度大打折扣， 充电时还会异常
发烫， 更可能导致短路、 漏电等
危险。 轻则损坏手机、 平板， 重
则可能引发火灾、 触电。

手机充电头也有保质期

吃不够主食会增加糖尿病风险

长期佩戴隐形眼镜会改变眼
表微环境， 堵塞睑板腺开口， 并
可能引发眼表炎症 。 而眼部化
妆， 如眼影、 睫毛膏等眼妆产品
中的细小颗粒可能刺激眼表， 部
分产品成分还会破坏泪膜稳定
性， 增加干眼风险。 建议选择透
氧性好的隐形眼镜， 每日清洁护
理 ； 减少带妆 、 戴隐形眼镜频
率， 每周至少2天不戴， 每天佩
戴隐形眼镜不超过6小时。

每天戴隐形眼镜别超过6小时

腹式呼吸是一个强大的抗病
“工具箱”， 可以将身体带回神经
系统的平静部分， 关闭负责 “战
斗或逃跑” 的交感神经反应。 尤
其很多失眠的人， 睡前脑子里就
像 “放电影” 一样， 这时就很适
合进行腹式呼吸。 将全身各肌群
放松， 注意力集中到肚子上， 感
受腹式呼吸时肚子的起伏， 有助
排除其他思维干扰， 让活跃的神
经放松下来， 从而进入睡眠。

睡不着试试腹式呼吸

红灯
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职职场场人人士士如如何何科科学学应应对对糖糖尿尿病病

出现哪些症状需要警惕
糖尿病？

糖尿病最典型的症状是俗称
的 “三多一少”， 即多尿、 多饮、
多食和体重减轻。 多尿是指排尿
频次增多。 多饮是指饮水量和饮
水频次相较于正常时期都有增
加， 常感到口干、 口渴。 多食则
是在进食后很快感到再次饥饿。
虽然进食量增多， 但是体重反而
快速下降， 甚至1个月内体重下
降超过4公斤。

典型的糖尿病症状多见于血
糖明显升高， 且持续一段时间。
而绝大多数糖尿病患者症状并不
典型， 有以下症状时， 也需引起
关注 ： 疲倦 、 乏力 、 口干 、 易
饥 、 视物模糊 、 皮肤瘙痒 、 多
汗、 反复牙龈炎、 泌尿系感染、
伤口迁延难愈等。

糖尿病的诊断方法有哪些？

糖尿病诊断的方法包括空腹
血糖、 随机血糖、 糖耐量以及糖
化血红蛋白。

空腹血糖要求 至 少 8小 时
没 有 进 食 热 量 ， 进 行 静 脉 抽
血检测血糖。 如果空腹指血糖≥
7.0mmol/L， 还不足以诊断糖尿
病， 需要进行静脉抽血确认。 随
机血糖≥11.1mmol/L， 可以不考
虑用餐时间， 但同样必须是静脉
血糖。 如果说空腹或者随机血糖
没有达到上述水平， 而医生高度
怀疑存在血糖问题， 还可做糖耐
量的检查： 空腹先进行抽血， 饮
用含有75g葡萄糖的液体， 2小时
再次抽血查静脉血糖， 看是否达
到11.1mmol/L以上。 此外， 糖化

血红蛋白≥6.5%也可以被用于糖
尿病的诊断。

血糖虽高但没有症状，
需不需要治疗？

有些患者血糖升高了很多年
一直不就诊、 不应用降糖药物的
一个重要原因， 就是自己觉得没
什么不舒服。 也就是所谓的 “不
耽误吃， 不耽误喝， 也不耽误上
班”。 这种观点是不对的。

糖尿病真正出现明显症状
时， 往往血糖升高得非常多， 或
者出现了某些急性 、 慢性并发
症。 从临床经验来看， 轻度的血
糖升高通常不会引起特别严重的
不适， 这也正是糖尿病的可怕之
处———在不知不觉中， 对身体产
生影响。 这些影响包括容易出现
糖尿病肾病 、 糖尿病视网膜病
变、 糖尿病神经病变、 糖尿病下
肢动脉病变、 糖尿病足病。 糖尿
病还是心脑血管疾病的危险因
素， 长期血糖控制不佳， 可能会

带来冠心病、 脑梗等疾病， 甚至
使患者有截肢、 失明的风险， 大
大影响生活质量。

糖尿病的急性并发症， 如糖
尿病酮症酸中毒、 高血糖高渗综
合症、 糖尿病低血糖症， 可能使
患者出现呕吐、腹痛、脱水、虚弱
无力、意识模糊，甚至陷入昏迷等
表现，属于危及生命的情况，出现
上述情况必须及时就医。

职场人士如何运动降糖？

建议采用有氧运动和抗阻运
动相结合的方式控糖。 每天30分
钟以上中等强度有氧运动， 每周
5天。 所谓中等强度， 就是运动
时感觉有点费力， 心跳和呼吸加
快但不急促。 具体运动形式包括
快走、 慢跑、 骑车、 跳舞、 太极
拳、 八段锦和高尔夫球等。

无运动习惯的人可以从每天
20分钟开始， 逐渐增加至每天60
分钟左右，从低等强度开始，逐渐
进阶到中等强度运动。 餐后休息
30分钟左右进行运动有助于稳定
血糖。 糖尿病患者不建议空腹运
动，容易引起低血糖，或者受升糖
激素的影响血糖会进一步升高。

身体条件允许， 建议每周进
行2-3次抗阻运动。 可以采用健
身器械、 哑铃、 杠铃、 弹力带或
身体自重训练等方式。 运动前后
注意拉伸， 避免运动损伤。

对于上班族来说， 可能最大
的阻碍就是时间问题。 如果不能
保证完整的运动时间， 利用碎片
化时间， 每日累计30分钟也是有

益的 。 比如利用上下班途中时
间， 多爬楼梯、 快速步行或者骑
自行车； 工作期间每坐1小时就
起身活动下， 即使是简单的伸展
运动也对控糖有益。

需要打针的职场人士该
怎么携带和储存药品？

部分糖尿病患者需要注射类
药物帮助降糖， 有些患者反馈说
胰岛素携带不方便， 出门的时候
不打， 用口服药替代或者回家之
后再注射， 其实这样的方法并不
可取。 如果自身还具有一定的胰
岛功能， 可能短期服用某些口服
降糖药能帮助血糖不至于过高，
但相较于平时固定使用的注射类
药物， 疗效还是无法保证一致，
反而会因血糖波动将自己暴露在
风险中。

实际上绝大多数糖尿病注射
类药物虽然需要2-8℃冷藏保存，
但 拆 封 后 一 般 室 温 保 存 即 可
（25℃或30℃以下）， 避免阳光直
射。所以如果不是气温非常高，胰
岛素等注射类药物室温下并不会
失活。 如遇气温比较高的情况，
短时间出门可用胰岛素保温袋，
提前将冰袋冻硬， 胰岛素和冰袋
隔层存放。 如果有长途旅行， 条
件允许建议选择带电池的胰岛素
冷藏盒。 注意不要将胰岛素放置
在汽车后备箱或者进行托运。

如何预防糖尿病的发生？

对于糖尿病高危人群， 做血
糖筛查是很有必要的， 若血糖还
在正常范围内， 还是有很多机会
预防糖尿病发生的。

提倡合理膳食 ， 平衡膳食
可以参考 《中国居民膳食指南
（2022）》， 在保证食物多样 、 合
理搭配的基础上， 做到限盐， 减
少酒精和单糖的摄入， 增加蔬菜
摄入量。

保持适量的运动， 增加日常
活动量 建议每天进行至少20分
钟的中等强度活动 。 要控制体
重， 尤其鼓励超重或肥胖者积极
减重。 吸烟者要注意戒烟。 保持
心理平衡的健康生活方式， 以上
这些对于预防糖尿病的发生都是
有益的。

门头沟区城管执法局

强化督查 针对主要道路
沿线、 居住区周边及进入陵区
的各主要路口开展集中巡查工
作， 调度属地执法队对不文明
祭扫行为积极劝导。

强化巡查 重点针对公共
区域流动无照售卖纸钱等丧葬
用品的行为加大夜间巡查管控
力度，严格履行执法责任，及时
约谈无照经营相对人， 对屡教
不改的相对人依法进行处罚。

强化宣传 引导广大群众

摒弃街头烧纸等不文明祭祀习
俗， 培养文明健康生活方式，
传递文明祭祀新理念， 做到不
污染环境、 不影响他人生活，
严防火灾隐患。

强化联动 会同属地、 消
防等部门针对路边烧纸群众，
联合开展宣传劝诫、 文明引导
工作， 确保效果到位， 避免出
现 “人离场 、 有明火 ” 的情
况， 全力保障区域环境秩序安
全稳定。 （成光）

“四强化”做好寒衣节环境秩序保障工作

近年来， 糖尿病呈现出年轻化趋势， 平均每10个糖尿病患者中， 就有7个处于工作年龄。 北京友谊医院内
分泌科副主任医师于恒池、 主治医师苗志荣带公众了解上班族糖尿病患者该如何做好糖尿病管理， 有效应对并
发症的发生， 实现与糖尿病 “和平共处”。

捂捂好好44个个部部位位全全身身才才暖暖和和


