
11月 14日是联合国糖尿病日。 近

年来， 我国糖尿病患病率显著增加，患

者总数约为 1.25亿。 目前，糖尿病发病

年龄正在趋于年轻化， 饮食不规律、摄

入过多高脂肪食物、长期久坐、缺乏运

动、熬夜、夜间加餐、抽烟喝酒、精神压

力大、睡眠不足等不良习惯是诱发年轻

人 2 型糖尿病的主要原因。 然而，很多

人并不知道自己有糖尿病。 糖尿病有哪

些典型症状？ 怎么做才能远离糖尿病？

糖尿病的典型症状是“三多一少”，

即多饮、多食、多尿、体重减轻。 糖尿病

本身不一定会对人体造成严重伤害，但

其并发症高达 100 多种，是目前已知并

发症最多的疾病之一。 常见严重的并发

症包括卒中、心肌梗死、糖尿病肾病、视

网膜病变和糖尿病足等

想要控制糖尿病， 不妨采用以下

方法：

合理饮食 控制总热量的摄入，食物

的选择也应注意多样化和营养均衡、荤

素搭配。

适量运动 每周至少 5 天，每天进行

半小时以上的中等量运动， 如走路、游

泳、打太极拳和跳广场舞等运动。

控制体重 吃动平衡，把身体质量指

数（BMI）降到正常范围内(18.5~24)。

定期体检 早发现、早诊断、早干预。

有糖尿病高危因素的人应该尽早进行

糖尿病筛查。结果正常者，3年内也需要

至少复查一次。

上海市医学会 供稿

牙龈是女性激素的作用器官，妊娠

期间女性体内雌激素大量增多，牙龈对

局部刺激反应增强， 会加重炎症反应。

妊娠期间，有些孕妇变得爱吃酸甜或黏

性大的食物，口腔环境发生变化。 孕妇

稍不注意口腔卫生，就容易导致牙周病

的发生与发展。

孕妇患牙周病， 除了因牙龈出血、

肿胀影响进食外，最大的危害是会导致

不良妊娠结局，包括流产、早产、新生儿

神经系统发育缺陷等。

为避免牙周炎伤害孕妇、 胎儿，建

议准备备孕的女性，怀孕前要对口腔进

行细致的“例行检查”，若发现牙周病、

龋齿、智齿冠周炎等疾病，应先治疗再

怀孕。

据《健康时报》
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“阿贝数”———眼镜片很重要的参数
阿贝数是德国物理学家恩斯特·阿

贝发明的物理量，也称“色散系数”，用

来衡量透明介质的光线色散程度。 它是

用以表示透明物质色散能力的反比例

指数，数值越小则色散现象越厉害。 眼

镜光学镜片材料的阿贝数一般在

30~60之间。

材料的折射率越大， 色散越严重，

光线色散程度越大阿贝数越小，反之光

线色散程度越小阿贝数越大。由于不同

镜片的色散程度差异通常比较轻微，大

多数戴眼镜的人其实并不会察觉到这

种区别，只有在佩戴高度色散材料制成

的高度数近视镜片， 且注视度超过 30

度时，才容易感到相差。 而通常人眼的

运动范围是 15~20 度， 从色散差的角

度来考虑是阿贝数越大越好， 但往往阿

贝数越大，要求镜片的折射率越小，相同

度数的镜片也就越厚！ 适中低度数人群，

当然是阿贝数越高，镜片越清晰越好。

那么我们在配眼镜时该如何选择呢？

1.5折射率（阿贝数 58），这个折射率镜

片成像效果是最好的，因为阿贝数最高，不

过因为这个折射率最低，又都是球面镜片，

所以不适合高度数患者选择， 建议不超过

300度近视人群佩戴。

1.56折射率（阿贝数 33/35/36），这个折

射率阿贝数基本都在35左右，建议400度

以内近视人群选择，阿贝数一般，材质也一

般，不适合做半框、无框镜架。

1.59折射率（阿贝数31.1），这个折射率是

PC镜片， 优点是抗冲击性超强， 属于防弹材

料，适合做无框。缺点是阿贝数不高，镜片表面

易磨损（出现划痕）。

1.6折射率（阿贝数41），这个折射率的

诞生可以说是革命性的，高阿贝数的同时，

材料韧性和抗冲击性也非常好， 适合所有

类型的镜架选择， 近视不超过600度非常

推荐使用，综合性能最佳！

1.67折射率（阿贝数 32），阿贝数不高，

材料韧性和抗冲击性适中，可以做无框半框，

近视600~800度可以选择。

1.70/1.71折射率 （阿贝数 34/37），这

两个相差0.01折射率的镜片分别来自于两

个不同的厂商，1.70是日本生产的，阿贝数

34；1.71折射率是国产某品牌独家生产的，

官方数据阿贝数为37。

1.74折射率 （阿贝数 33），800度近视

以上可以选择， 这个折射率建议还是尽量

选大品牌， 好的片基材料对视觉效果的提

升绝对是有帮助的。 1.76折射率 （阿贝数

30），树脂镜片能达到的最高折射率，也是最

薄的了，如果近视超过一千度，可以选择。

总结：镜片折射率的选择，主要是根据

自己的配镜预算、近视度数、镜架大小与瞳

距等因素， 在镜片厚薄与阿贝数平衡的选

择结果。

眼镜与健康

秋风起，落叶黄，上海的街头凉意

渐浓。 随着秋冬季节到来，气温下降、

空气干燥，流感也进入高发期。 此时，

不少人会想起“冬令进补”，希望通过

调养增强体质、抵御疾病。 然而，动辄

数千甚至上万元的高端膏方， 让许多

普通市民望而却步。

从 11月初起，上海市静安区市北

医院中医科推出惠民特色小膏方，为

市民提供物美价廉的健康调养选择。

中医需要“惠及百姓”

“市北医院地处静安区彭浦新村，

是上海有名的工人新村之一， 这里老

年人、工薪阶层居多。高端膏方确实有

保健效果，但很多人觉得费用太高，也

没必要每年花上万元进行‘大补’。 我

们要做的， 是把中医养生变成日常健

康的一部分，真正惠及百姓。 ”该院中

医科主任叶敏介绍。

目前， 市北医院主推的两款小膏

方分别是玉屏风益气固表膏与酸枣仁

宁心安神膏。前者能益气固表、增强抵

抗力、预防感冒，适合易疲劳、体质虚

弱的人群； 后者则宁心安神、 助眠定

志，可缓解焦虑与神经衰弱。每剂小膏

方的价格仅为两三百到五六百元，可

服用一个月。

叶敏介绍， 诸如补益气血的人

参、西洋参，鳖甲胶、鹿角胶，它们无

疑是膏方中的“细料”，但价格不菲，

也因此对老百姓筑起了较高的经济

门槛。 然而，滋补调养并非需要一味

强求昂贵，使用黄明胶、蜂蜜等性价

比较高的平替药材，同样能制成适宜

的膏方。

首个方子开给医生女儿

“我们科的小膏方，最早的‘试验

者’其实来自医院内部。 第一个方子，

是我们医生给自己女儿开的。 ”叶敏

笑道。 那位医生的女儿正在读初三，

因为学业压力大、睡眠不足、抵抗力

差，三天两头感冒。 因为担心孩子一

到换季就“躺倒”，于是尝试给孩子调

理体质。

“每天晚上温一袋玉屏风膏，小小

一杯， 喝起来甜中带苦。 如果坚持服

用，预防感冒会有明显效果。过去我们

说‘冬令进补’，更多是中老年人的概

念。现在，小膏方也能帮助青少年平衡

身体状态，改善疲劳、增强抵抗力，让

‘养生’不再只是老年人的专利。 ”

“中医的核心是辨证施治，是长期

调养，不是追求一夜之间出奇迹。 ”叶

敏表示， 市北医院中医科的小膏方项

目，不仅是价格上的普惠，更是理念上

的回归。 通讯员 喻文龙
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长期在教室久坐学习，

部分青少年可能会发现臀部

出现红肿、疼痛的“痘痘”，甚

至伴有流脓或异味。 值得注

意的是，这未必是普通青春

痘，而可能是一种名为“化脓

性汗腺炎”的免疫性疾病，需

引起重视。

“化脓性汗腺炎”是一种

慢性、易复发的炎症性皮肤

病，其根源在于免疫系统失

调。 该病好发于汗腺密集且

易受摩擦的部位，如腋窝、腹

股沟和臀部。 患者常反复出

现疼痛的肿块与脓疱，破溃

后可能形成难以愈合的窦道

或瘢痕，严重时甚至需手术

干预。此病多始于青春期，肥

胖、吸烟及有家族史者患病

风险更高。

医学上通常将病情分为轻、

中、重三个等级。 轻度表现为局

部散在的结节或脓肿； 中度会出

现窦道和瘢痕； 重度则病灶弥

漫，形成复杂窦道，治疗难度显

著增加。

疾病早期是控制病情的“黄金

窗口期”。 此时炎症反应较为局

限，组织损伤尚可逆转，规范治疗

能有效阻止复杂窦道与严重瘢痕

的形成，保护皮肤功能与外观。

若孩子反复在臀部等部位出

现红、肿、痛、流脓的“痘痘”，切勿

简单归为青春痘， 应及时前往正

规医院皮肤科就诊。

华中科技大学附属同济医院

皮肤病科张勇（主任医师）
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58 岁的吴女士（化名）最近因“换眼镜”一事心

力交瘁。 原有 150 度近视，看远处时需要佩戴近视

眼镜。 但随着年龄增长，她又出现老花症状，阅读手

机或书报时需更换老花镜， 日常生活陷入不断的

“眼镜接力”困扰。 近一年里，她的眼睛又增添了新

的不适症状。 无论佩戴哪副眼镜，她的眼前总似蒙

着无法擦去的薄雾，视物日渐黯淡模糊，视力持续

下降令她深感不安。

经系统检查，吴女士被确诊为白内障。“白内障

不是老年人才得的疾病吗？ ”医生告诉她，白内障是

晶状体自然老化的过程，与多种因素相关，并非高龄

者专属。

不过，现今白内障手术已相当成熟，不仅能去

除混浊晶状体， 还可通过植入多焦点人工晶体，同

步矫正近视与老花。 如果以摄影镜头作喻：单焦点

晶体如定焦镜头，仅能看清一个距离；多焦点晶体

则似智能变焦镜头，通过表面微环结构将光线同步

聚焦于远、中、近全程，经大脑适应后，可获全程的

清晰视力。

完成精确眼部测量后，吴女士顺利接受手术。 术

后次日揭开纱布时， 她惊呼道：“好久没有见到这么

清晰的世界了。”之后，她可以从“眼镜束缚”中解放。

生活中， 许多人将视力下降简单地归因于衰

老，进而延误诊治。 值得注意的是，若出现无痛性渐

进视力下降并伴有雾感、视物颜色发暗发黄、夜间

看灯出现光晕，或老花症状突然“减轻”等症状，需

警惕患上白内障，并及时就医检查。

上海长征医院眼科

李由（主任医师） 陈欣欣（主治医师）

白内障非老人专属，手术摆脱“眼镜接力”

提高预防意识，不做“小糖人”
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怀孕前，口腔需要“例行检查”

烫食易致食管癌

很多人都认为， 饺子要

吃烫的， 喝茶要喝热的……

这其实就是一种不良的饮食

习惯， 大部分的食管癌患者

都喜欢吃烫的食物。事实上，

食管能承受的最高温度为

60℃，如果长期反复被“烫”，

就会出现损伤和癌变。此外，

若以下症状频繁出现时，也

要警惕食管癌。

咽部疼痛、不适感 可能

是早期食管癌的表现， 如果

症状持续几个星期， 甚至一

两个月都不好转， 就要加以

警惕。

胸骨后隐痛、 烧灼感

胸骨位于前胸正中，如果吞

咽时胸骨后发生针扎样的

疼痛。 患者若出现烧灼感、

隐痛等症状，就需要引起重

视，这也可能是早期食管癌

的表现。

进行性吞咽困难 这是

中晚期食管癌的典型症状。

起初， 患者吞咽时会出现食

物通过缓慢、滞留、哽噎、咽

不干净等现象， 吃东西只是

有些隐痛。 而后吞咽困难的

程度会逐渐加重，吃米饭、馒

头都要通过喝水帮助吞咽，

甚至有的患者只能喝牛奶等

流食， 稍浓稠一点的糊糊都

不太容易吞咽下去。

复旦大学附属肿瘤医院

胸外科 杨跃（主任医师）


