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出诊原因 人次

其他内科系统疾病
#$

交通事故外伤
"%

其他类别外伤
"&

酒精中毒
'(

心血管系统疾病
)*

脑血管系统疾病
)(

其他
)+

妇!产科
$

儿科
$

药物中毒
$

呼吸系统疾病
(

其他物管科疾病
)

一周提示 ! 本周
)(&

急救共接诊

("(

人次! 随着立冬节气的到来"天气干

燥起来"此时人的肌肤表面容易干燥"肌

肤失去水分" 就仿佛是失了水的水果一

样"不再新鲜诱人"因此在冬季"深度且

长效的保湿是必不可少的!

医生提醒" 一方面市民要多喝水以

维持肌肤水润度# 另一方面要注重皮肤

的外在保养" 可擦拭合适的护肤品$ 同

时" 减少洗澡次数也可保留皮肤上的保

护性油脂"防止皮肤干燥$平时再多吃些

梨%银耳等润燥类的食物
,

从内到外的滋

养肌肤&

"晚报记者 张志新 信息提供 耿清华#
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科别 门诊接诊总量"人次$

儿科
-(".

妇%产科
-+%-

肝病科
%/%

脑病科
%.0

肺病科
%.-

皮肤科
./*

温馨提示!立冬已过"此时正是心脑

血管病高发期!立冬之后"冷空气活动开

始频繁" 每次冷空气到来都会出现一次

明显的降温# 大风和雨雪天气" 而后转

晴"并逐渐转暖回升"形成$三日寒#四日

暖%的寒暖交替的天气变化!此时节冷空

气活动加剧"气温下降明显"易引起心脑

血管病的发作!

医生提醒"首先"中老年人需特别注

意防寒保暖"适时增减衣物&冬天经常晒

晒太阳"不仅愉悦心情"还可帮助预防感

冒等疾病& 其次"少食油腻食物"保持大

便通畅&再次"保持良好心情"切忌发怒%

急躁和精神抑郁&

%晚报记者 张志新 信息提供 姚娟$

第十八条

公民健康素养
!!

条

关注血糖变化"控制糖尿病危险因素"

糖尿病患者应当加强自我健康管理&

糖尿病现状

糖尿病是一种内分泌'糖(代谢紊乱的

疾病" 是由于体内胰岛素分泌不足或功能

降低所引起$糖尿病的整体现状为)三高*+

患病率高!并发症和致残率高!费用高&)三

低*+认知率低!诊断率低!控制率低&

中国目前糖尿病患病人数为
0

千万"

已经居于世界第一"到
'+$+

年会有大约
-

亿
$

千万患者" 仍然保持患病人数世界第

一&

我国糖尿病患病率急剧增加的原因包

括+遗传因素"华人糖尿病患病率高于当地

白种人" 富裕国家华人糖尿病患病率大于

-+1

#环境因素"能量摄入相对过多"运动

减少"肥胖人群增加"遗传
2

肥胖"共同增

加糖尿病风险# 人口老年化" 人群寿命延

长"

3+

岁以上人口超过
-+1

等&

哪些人容易患有糖尿病

遗传+ 家庭成员中患有糖尿病" 如父

母!兄弟! 姐妹等直系亲属#体型肥胖者#

曾经生产过重婴儿 '

4

公斤或以上( 的母

亲#超过
4+

岁的中年人#缺乏运动者&

糖尿病的症状!

典型的症状为)三多一少*+喝得多!吃

得多!小便多!体重下降&

预防糖尿病的五个要点!

对糖尿病无知"多懂一点#热量摄取过

多"少吃一点#体力活动减少"勤动一点#心

理应激增多"放松一点#必要的时候"药用

一点&

血糖监测

血糖监测也就是对于血糖值的定期检

查" 实施血糖监测可以更好地掌控糖尿病

患者的血糖变化"对生活规律!运动!饮食

以及合理用药都具有重要的指导意义"并

可以帮助患者随时发现问题" 及时到医院

就医&

不同时间段监测血糖的意义

-5

空腹血糖+主要反映在基础状态下

6

最后一次进食后
%7)+

小时
8

没有饮食负

荷时的血糖水平" 是糖尿病诊断的重要依

据&

'5

餐后
'

小时的血糖+反映胰岛
!

细

胞储备功能的重要指标" 即进食后食物刺

激
!

细胞分泌胰岛素的能力& 测餐后
'

小

时的血糖能发现可能存在的餐后高血糖"

能较好地反映进食与使用降糖药是否合

适"这是空腹血糖不能反映的&

$5

睡前血糖反映胰岛
!

细胞对进食

晚餐后高血糖的控制能力" 是指导夜间用

药或注射胰岛素剂量的依据&

45

随机血糖+可以了解机体在特殊情

况下对血糖的影响"如进餐的多少!饮酒!

劳累!生病!情绪变化!月经期等&

哪些糖尿病患者适宜自我监测血糖

服用口服降糖药的患者! 实行胰岛素

强化治疗的患者! 全部用胰岛素治疗的患

者!不稳定糖尿病患者!反复出现低血糖和

酮症的患者! 妊娠糖尿病的患者! 肥胖患

者&

糖尿病的全面控制

'

-

(血糖控制+ 是基础"要早控制!平

稳控制和持久达标&

'

'

( 血压控制+ 较低水平的血压对糖

尿病血管并发症有保护作用&

'

$

(调脂治疗+不仅对防治大血管病变

有益" 尤其他汀类药物对微血管病变的防

治也有益&

'

4

(抗血小板+阿司匹林的合理使用"

对血管并发症的防治有益&

'

*

(减重+减重不仅有利血糖控制"也

有益其他代谢组份的缓解" 对减轻蛋白尿

和肾脏损害也有益&

'

.

(戒烟限酒+很重要&

"未完待续$

"市卫计委宣传科提供$
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晨练活动"会使人精神振奋"体力充沛&

如果晨练只满足于形式上的运动"不仅起不

到锻炼身体的效果"有时还会引起不良的反

应& 为使晨练活动达到强身健体的效果"把

握六重点至关重要+

选好场所 要选择空气新鲜的晨练运

动场所"最好在学校 !机关 !工矿的体育场

馆!公园等处的跑道 !操场 !健身房进行晨

练" 也可选择比较平坦空旷的地方进行"避

免在煤烟弥漫的庭院或车辆频繁往来的马

路上进行锻炼& 在有风的情况下"应选择上

风向& 在锻炼时间的选择上"应尽量避开逆

温出现的时间" 一般清晨的空气是较清新

的&

循序渐进 由于早晨刚从睡眠中醒来"

身体各组织器官处于抑制状态"加之早晨气

温低"关节!肌肉和韧带僵硬& 因此"锻炼要

循序渐进"先做准备活动"动作速度由慢到

快"力量由小到大"拉压韧带练习由轻到重"

跑步距离逐步加长& 先进行轻微的运动"可

以使周身的毛细血管打开"肌肉关节随时放

松&切记一开始就猛跑急跳"进行剧烈运动"

否则"就会突然加重心脏负担"造成恶心!呕

吐现象"对身体非常有害"还容易发生运动

损伤事故&

因人而异 有人晨起空腹锻炼感到轻

松愉快"无任何饥饿感觉"并且习以为常&有

些人在空腹锻炼时就感觉不适'心脏或胃等

部位)发虚*("吃东西后再练就能缓解"因此

在晨练前就应喝点饮料!吃点东西"不应强

调空腹锻炼"不过进食量不宜过多&

形式多样 晨练形式应当多样" 速度!

力量!灵敏!柔韧练习可穿插安排&健身项目

繁多"可因人而异"一般以慢跑!徒手操!舞

蹈!网球!太极拳!气功等为宜"既可锻炼身

体"又能调节精神&另外"运动前要到医院做

全面检查"了解健康状况"以便合理选择项

目"确定适宜的运动量"便于在运动中进行

自我医务监督&

间歇锻炼 老年人参加晨练健身宜做

间歇锻炼"在晨练时最好有个同伴"边锻炼

边聊天" 既能活跃晨练气氛又可互相照应&

身体有病时" 如感冒发烧或身体特别疲劳

时"应暂停锻炼"待身体恢复后再行健身活

动&

要有规律 按时晨练"持之以恒& 每次

晨练前都要做好准备活动"晨练时要精力集

中"晨练后要做放松活动&要注意定期体检"

及时了解身体状况"根据身体健康情况调整

和确立晨练健身计划"使晨练活动切实达到

强身健体之目的&

"据人民网$


