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生活圈·健康

糖尿病是种“社会病” 控制并发症是“硬指标”

缓解“考前综合征”，专家建议考生与家长这样做！

□ 通讯员 马志春

随着高考一天天临近， 考生和家长的压力越来越
大，如何才能使考生放下包袱，轻松应考？ 丽水市心理咨
询治疗中心、丽水市二院主任闫凤武提醒广大考生：高考
不是人生中的背水一战，只是人生中的一站。 面对“考前
综合征”，他呼吁考生和家长转变观念，理性看待高考。

考生篇
1.高考是自己的事，与父母无关。
2.临近高考了，成绩基本成定局，不要希望在短时

间内提高分数，而要把重点放在已掌握的知识点上，想

办法发挥出平时的成绩才是上策。
3.正确认识高原反应，有些同学突然出现“真空

期”，感到过去学的东西都记不起来了，导致心理焦
虑，这其实是正常现象，生理与心理疲劳积累到一定
时候就会产生“高原现象"，不用过度紧张。

4.尽量抽时间运动、娱乐，适度放松能提高学习
效率，能以更加放松的状态迎接高考。

5.如果有影响学习、休息、身体的事情，影响不大
可以自己调整或暂时不管， 如果影响较大应及时找
心理医生。

6.理性看待高考。 高考是人生成长过程中的一个重要
经历，但不是决定命运的唯一途径，更不是人生的终点。

7.在填报高考志愿时，要充分表达自己的想法，
适当参考家长的意见，最终由自己决定。

家长篇
1.首先要明确高考是孩子的事，家长只是协助者。
2.与孩子一同商量高考期间孩子生活和学习的作

息，一旦商量好了，就不要反复唠叨了。
3.还有半个多月就要高考了，孩子的成绩基本已成

定局， 因此不要指望孩子在短时间能提高多少分数，不
要强迫孩子整天都在学习状态中。

4.家长不要过分关注关心孩子的身体、生活、学习，
否则会增加孩子的压力，让孩子无心投入学习。

5.家长要鼓励孩子说出自己的想法、感受、需求，尽
量满足孩子的需求。

6.家长应当像平时一样工作、生活、娱乐，除非孩子
有要求，如希望家人多在家陪陪自己等。

7.要理性看待高考。 高考是对孩子文化知识的检验，
但成绩不是一切，未来的人生还有许多机遇和挑战，需要
孩子正确面对和选择。

8.填报高考志愿时，家长和孩子要充分表达双方的
想法，但最终的决定权在孩子手上。

闫主任表示以上内容只针对普遍的学生和家长，若
是考生和家长还有问题、困惑都可向专业人士咨询。

阅读提示

糖尿病曾经被称为“富贵病”，在物质贫乏年代，少数吃得好的富贵人家
才会有糖尿病人。而今，糖尿病已经成为了常见病。糖尿病的大规模增长是一
种多因素综合的社会现象，未来的解决方向是朝着注重预防发展。

皮肤科医师：夏季护肤要有“科学范儿”
� � � �日前，中国医师协会皮肤科医师分会发起了“5·
25 全国护肤日”暨皮肤健康公众科普系列活动，告诉
你护肤也要有“科学范儿”！

皮肤科专家特别指出，每到夏季，有关清洁和防
晒的护肤误区总是会让不少人“中招”。 其实，只要了
解皮肤背后的一些科学知识，就能有效预防。

四川大学华西医院皮肤科主任医师李利说，皮
肤由表皮、真皮、皮下组织构成。 表皮结构的最外层
为角质层， 具有锁住水分和抵抗各种皮肤表面病菌

入侵的作用。 作为皮肤屏障，它一旦被破坏，皮肤
就会干、红、痒、易过敏等，并加速老化。

不少专家指出，正是因为角质层的特性，夏季
过度清洁或频繁用爽肤水、喷雾补水都不科学。 过
度清洁会破坏角质层，导致皮肤薄红、血管扩张、
逆光疹等，陷入“遮盖-清洗”的恶性循环。 而爽肤
水、喷雾等虽能直接补充角质层的水分，但很快会
蒸发，过度使用还会存在冲刷掉天然皮脂膜、导致
皮肤干燥的风险。

“很多皮肤病人是中老年男性，因此男性也应该注
意防晒。 ” 昆明医科大学第一附属医院何黎教授提醒
说，无论男女都应一年四季做好防晒。

今年护肤日的主题是“重视皮肤屏障，科学护肤”。
专家提示，保护皮肤屏障应避免下述行为：不恰当地选
择及使用面膜湿敷、深层清洁、热水洗脸、频繁去角质、
忽视防晒、 滥用护肤品及化妆品等。 一旦出现皮肤问
题，应及时去正规医院就诊。

据新华网

� � � �饮食小心翼翼，每天扎破手指监测血糖……很
多人对糖尿病患者的这些日常习惯并不陌生，我
国糖尿病患者人数已经破亿，并且还有大量超重、
高血糖等高危人群。 为何糖尿病来势汹汹？ 作为一
种常见又重大的慢性病， 糖尿病近年来的治疗理
念发生了哪些变化？ 近日，解放军总医院内分泌科
主任母义明教授接受了记者专访， 对上述问题作
了解读。

现代生活方式致糖尿病高发
转变健康理念是关键

糖尿病曾经被称为“富贵病”， 在物质贫乏年
代， 少数吃得好的富贵人家才会有糖尿病人。 而
今，糖尿病已经成为了常见病。

母义明认为，糖尿病是种“社会病”，随着社会
的变革而发生变化：首先，人口老龄化的加剧，使
包括高血压、 糖尿病在内的慢性病越来越多；第
二，生活方式转变，饮食、生活作息发生很大变化，
高热量食物、缺乏运动、熬夜等，让肥胖人群越来
越多。 母义明特别指出， 青少年肥胖尤其值得关
注，肥胖的时间越久，慢病发生的可能性就越高。

“人民的生活水平提高了，但是健康观念还没
有跟上，大鱼大肉，没有节制，以代谢性疾病为代
表的慢病袭来，糖尿病、高血压、高尿酸血症、血脂
异常等人数越来越多。 这是随着社会、经济发展所
出现的问题， 几乎所有国家在经济高速发展阶段
都面临着我们现在同样的问题。 ”母义明说。

糖尿病的大规模增长是一种多因素综合的社
会现象， 未来的解决方向是朝着注重预防发展。
“一旦糖尿病患者出现并发症，再去治疗、干预，实
际上为时已晚，花费高，治疗效果不理想。 ”母义明
建议，要树立全民的健康理念，全民从预防做起，

才是控制糖尿病等慢性病的根本之策。

控制并发症是糖尿病治疗“硬指标”

糖尿病的发病形势不断变化，治疗理念也出现了
变革。 据母义明介绍，在上世纪 70-80 年代，治疗糖
尿病的最主要目标是降糖； 但到了上世纪 90 年代，
发现光降糖不行，还要关注血脂、血压、体重等多重
危险因素；到本世纪初，对糖尿病治疗出现了新的反
思，治病花很多钱，病人最后得到了什么？ 治疗的目
的到底是什么？ 降低糖尿病并发症、降低死亡率才是
最重要且可实现的目标，是一项“硬指标”。

由于血管遍布全身各处，所有器官、细胞都需要
血液来供氧供能量。 而高血糖破坏血管内皮细胞，容
易出现动脉硬化、斑块、血管狭窄，进而损伤大脑、心
脏、肾脏、神经，所以糖尿病导致的并发症遍布全身，
包括致死性的心梗、脑梗，不致死但会严重影响生活
质量的糖网、糖足、神经麻木等。

母义明强调， 对于并发症来说， 最关键的是预
防。“患糖尿病最初的十年，是治疗和控制并发症最
关键的窗口期，如果此时没有将糖尿病控制好，那么
出现并发症的概率就会大大增加。 ”母义明表示。

随着对糖尿病认识的深入和治疗理念的不断发
展， 个体化治疗成为目前治疗糖尿病的关键理念。
“研究、规范和指南都是针对人群而不是个人，但每
个患者的情况都不尽相同，年龄、血脂血压、心脏、肝
肾情况都需要考虑， 不能像生产机器零件一样流水
作业，因此个体化是目前最重要的治疗理念之一。 ”
母义明说。

此外，治疗的手段也越来越丰富，可选择的药物
越来越多，注射胰岛素的方法越来越简单，血糖检测
也逐渐向无创化过度，人工智能、大数据的应用也在
提高诊断、治疗的效率。

用现代化研究手段挖掘传统医药价值

在中国，中医药是对抗疾病的有力武器。 母义明
认为， 中医药对中华民族的繁衍生息起到过重要作
用， 国家当前强调的中西医结合发展的方向是正确
的，只是现在中医、西医之间的沟通和认识还存在壁
垒，要本着科学的态度去认识中医药，用现代研究方
法让更多人、更多国家理解。

很多西药都来源于草本植物。 阿司匹林源于柳树
皮，常用降糖药二甲双胍最初源自牧草山羊豆中的胍
类物质。 在民族药苗药中，也有能对抗糖尿病的解决
方案。

2018 年 3 月，解放军总医院开展了对苗药糖宁通
络胶囊治疗新诊断的 2 型糖尿病患者的有效性、安全
性临床试验项目，该药由贵州百灵集团研发。 在此前
的一些研究和临床实践中，发现糖宁通络对控制糖尿
病并发症有效。

据母义明介绍，目前进行的研究，采用当前国内
外公认的研究方法———随机双盲对照试验（RCT），尽
可能排除人为干扰因素， 来研究糖宁通络的实际效
果，希望能得到一些比较公正客观的数据来考察其安
全性和有效性。

据新华网


