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可以导致百余种并发症
“一个20岁的男青年确诊了2型糖尿

病，体重250多斤。追问发现，男青年喜欢喝

碳酸饮料，吃汉堡、炸鸡等食品。”李小英表

示，年轻人饮食不规律，偏爱高热量食物，渴

了就喝碳酸饮料，不健康的饮食习惯导致了

脂肪在体内的堆积。

近年来，糖尿病患者的年轻化非常明显，

来就诊的病人中不乏学生。糖尿病本身不一

定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。

血管病变是常见的并发症，大中小血管、动

脉、毛细血管和静脉均可累及，而且会并发许

多脏器病变，如心血管、肾、眼底、视网膜等，

严重时可导致失明、截肢。

“有一位患者是看眼病的时候查出来了

糖尿病。”李小英接诊过一名35岁男性糖尿病

患者，今年以来，他时常出现视物模糊的症

状，到医院眼科检查后，双眼视力仅剩0.2，眼

底已病变，这是糖尿病视网膜病变的典型表

现。经检查，其空腹血糖超标近3倍，是一名

糖尿病患者。

“糖尿病视网膜病变是比较常见的并发

症，也是导致成人失明的主要原因。由于早

期症状不明显，患者容易忽视，等出现视物

模糊、眼前有黑影飘动、视物变形等症状，病

情往往已比较严重。”李小英说。大约三分

之一的糖尿病患者同时患有糖尿病视网膜

病变，糖尿病患者应该定期进行眼底检查。

“三多一少”和“药不能停”
“糖尿病初期患者血糖升高并不会引起

明显不适的症状，只能通过采血检查的方式

诊断，给糖尿病患者的早期发现带来一定难

度，”李小英说，“确诊后，用药的复杂性又让

很多患者依从性不佳，导致血糖控制不好。”

糖尿病早期会出现哪些症状？可以简称

为“三多一少”。“三多”即多饮、多食、多尿，

“一少”则是体重下降。比如在一到三个月内

突然下降10斤，一定要警惕，去医院检查血

糖。服用药物控糖的过程中，有些患者自作

主张，随意变动服药时间和剂量，从而引起血

糖波动；还有患者在用药治疗一段时间后，发

现血糖下降甚至达到正常水平，他们错误地

认为这是治愈的表现，于是在没有医嘱的情

况下，就随意减少了用药量甚至是停止用

药。“糖尿病是一种终身性疾病，绝大部分糖

尿病目前尚不可能根治，必须长期坚持服

药。血糖正常是治疗的结果，临床一直都在

强调用药依从性。”李小英说。

为什么有人得糖尿病后可以实现“逆

转”呢？李小英说，并非所有患者都可逆转，

一般来说，年轻患者处于2型糖尿病早期，体

内C肽水平正常或偏高，不存在胰岛细胞抗

体，才具备逆转的条件。而更多患者则必须

与糖尿病相伴终生，营养治疗、运动治疗、药

物治疗、健康教育和血糖监测是五项综合治

疗措施。

改变生活方式很重要
“针对糖尿病，不少人还是有一定的认识

误区。”李小英说，有人认为，糖尿病主要是吃

糖或者甜食太多造成的，这种说法不全面。

糖尿病与吃糖并无直接关系，但吃糖或甜食

多会导致肥胖，肥胖与糖尿病发病息息相

关。高热量和结构不合理的饮食也会导致肥

胖。此时，胰岛素抵抗会加重，进而导致2型

糖尿病的发生。

另外，长期面对压力时，精神过度紧张，会

让体内内分泌代谢紊乱；睡眠不足也会导致血

糖浓度升高，这些都是患病风险增高的原因。

此前李小英教授团队曾发表研究成果显示，12

个月高强度或中等强度的有氧运动计划对中

心性肥胖人群预防糖尿病的发生具有长期的

有益作用。李小英指出，肥胖人群和糖尿病患

者可在餐后进行运动，每周至少5天，每次

30～45分钟，中等强度运动包括快走、骑车、乒

乓球、羽毛球、慢跑、游泳等，应占总运动的

50%以上。如无禁忌，最好一周进行2次抗阻

运动，如哑铃、俯卧撑、器械类运动等，提高肌

肉力量和耐力。

有的肥胖患者借助一些新型药物来减

肥，李小英表示，针对体重超标或者特别肥胖

的糖尿病患者，其生活方式干预依从性不高，

且体重一直下不来，在医生的指导下可以使

用药物减肥，必要时配合外科减重手术。当

然，并不鼓励普通人盲目通过药物来减肥。

“打了针、吃了药，但生活和饮食方式不变，不

仅容易反弹，还可能带来副作用。”李小英说，

普通和微胖人群，生活方式干预永远都是放

在首位的。

“去年体检血糖还好好的，今年怎么就得

了糖尿病呢？”李小英说，门诊遇到过很多这

样的人。据调查，中国成年人中约三分之一

的人都是糖尿病前期，如果这些人不注意，其

中6%～10%会患上糖尿病。因此，除了改变

生活方式之外，李小英建议健康人群从40岁

开始每年应检测1次空腹血糖，糖尿病前期人

群建议每半年检测1次空腹血糖或餐后2小

时血糖，这样才能及时发现糖尿病的征兆，及

早采取措施。 本报记者 左妍

糖尿病患者年轻化趋势明显，不合理饮食、长期压力大
以及睡眠不足等都可能增加患病风险

  岁后不妨每年检测空腹血糖

本报讯（记者 郭剑烽）根据

《中央生态环境保护督察工作规

定》《上海市生态环境保护督察工

作规定》有关要求，经市委、市政

府批准，上海市第二轮第二批市

级生态环境保护例行督察工作正

式启动。本次督察是为深入贯彻

落实习近平生态文明思想和党中

央、国务院及市委、市政府关于生

态环境保护督察的重要决策部

署，是督促各级党委、政府严格落

实生态环境保护政治责任，推动

生态环境质量持续改善的重要工

作，是推进美丽上海建设，加快打

造人与自然和谐共生的社会主义

现代化国际大都市的重要举措。

昨天，两个市生态环境保护督察

组分别正式进驻徐汇区、宝山区

两个被督察区。两区同时组织召

开了督察汇报动员会。

本次督察组进驻时间为2023

年11月13日至12月1日。督察

工作主要采取听取汇报、调阅资

料、现场检查、走访问询等方式开

展。督察期间，督察组将通过市

级和区级相关网站、微信、微博等

平台及时公开督察工作的有关信

息，接受群众监督。其间设立专

门值班电话和专门邮政信箱，受

理生态环境保护方面来电来信举

报，受理时间为进驻期间每天9:00

至17:30。
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本报讯（记者 左妍）2021年公布的

“中国儿童青少年精神障碍流行病学调查”数

据显示，在6—16岁在校学生中，全国儿童青

少年精神障碍流行率高达17.5%。第二届

“整合医学干预精神疾病”高峰论坛日前在上

海歌特维康门诊部举行。上海市重性精神病

重点实验室执行主任崔东红表示，目前，精神

疾病主要治疗方法是药物治疗，但还有部分

患者对药物治疗不敏感，且服药通常还会带

来不同程度的不良反应。针对这类患者，团

队基于精准医疗采用非药物方式干预，临床

上已取得一定疗效。

媛媛（化名）是重度抑郁症患者，她对

药物治疗的反应很大，且疗效不佳。经人

介绍后来到歌特维康门诊，希望达到减药

断药的干预效果。经过3个月干预，媛媛

的情绪和状态有了很大转变。她还亲手给治

疗团队的每位成员写下了感谢信，并制作刺

绣挂件送给大家。重返校园后，媛媛说：

“感谢有人愿意在雨里为我打伞，帮助我学会

自己打伞。”

很多人对整合医学存在认识误区。崔

东红解释说，整合医学是让更多关注人的整

体性、系统性和个体性，追溯个人的遗传、环

境、心理、运动、生活方式等各个层面的因

素，通过精准而整合的干预帮助患者恢复健

康。在青少年情绪障碍治疗方面，上海歌特

维康门诊部院长牛海蛟还提到了肠道微生物

对于人脑的作用。他介绍，有关研究证实，大

脑从肠道及肠道菌群接收到的信号可以影响

大脑功能和行为。因此，牛海蛟认为青少年

情绪障碍、精神疾病的干预，需要心身同治，

多维度开展整合医学干预，这其中就包括肠

道修复和菌群平衡、营养支持和代谢平衡、激

素平衡和能量补充等。

本次论坛大会主席、上海歌特维康门诊

部特聘专家江开达用一系列数据分析和成人

与青少年精神疾病的现状对照，认为青少年

情绪障碍问题的原因是复杂的、客观的、不容

忽视的，值得长期引起大家的重视，应当从心

理、社会、家庭等多层面去分析和解决，强调

整合干预和心理健康教育的重要性，而不是

用单一的手段进行治疗。

歌特维医疗创始人包燕微在采访中谈

到，《健康中国行动（2019—2030年）》将“心

理健康促进行动”列为重大行动之一，明确指

出要正确认识、识别、应对常见精神障碍和心

理行为问题，而帮助情境障碍患者，尤其是青

少年关心恢复健康是全体歌特维同仁的愿望

与使命。论坛当日，歌特维康门诊部“脑健

康管理中心”揭牌成立。

青少年情绪障碍对药物不敏感怎么办？
沪专家建议基于精准医疗探索身心同治

今天是联合国糖尿病日。2型糖尿病在过去被视
为“老年病”，然而现在很多二三十岁年轻人也患病
了。复旦大学附属中山医院内分泌科主任李小英教

授说，糖尿病是遗传和环境共同作用的结果，年轻人不健康的生活饮食习惯
和工作生活上的压力增大，是导致糖尿病年轻化的主要诱因。更可怕的是，
糖尿病有100多种并发症，而它可能就潜伏在你身边你却浑然不知。
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“双11”购物节落下帷幕，

这两天快递集中到达，快递站

里一片忙碌。“双11”期间全网

揽收量再创历史新高。国家

邮政局监测数据显示，今年11

月1日至11日，全国邮政快递

企业共揽收快递包裹52.64亿

件，同比增长23.22%，日均业

务量是平日业务量的1.4倍，

从侧面反映了消费复苏和经济

向好的态势。图为陕西北路上

的圆通快递站内，快递小哥在

发货 本报记者 刘歆
摄影报道

“双  ”
快递来了
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