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走进健康家园 享受美好生活
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11月 14日是第 17个联合

国糖尿病日，今年的主题口号

是“了解风险，了解应对”。有

数据表明，我国糖尿病患者人

数达到了 1.4亿，糖尿病已经不

再是老年病，而是中青年人当

中常见的慢性疾病。那么，普

通民众该怎样预防糖尿病？“糖

友们”在日常生活中应注意哪

些呢？为此，牡丹晚报全媒体

者专访了菏泽市中医医院内分

泌一科主任吴素琴。

11月 14日上午，市中医医

院内分泌科医护人员在该院一

楼门诊大厅举办义诊宣传活

动，并为市民免费测量血压、血

糖。义诊现场，患者及家属在

咨询台前有序排队，专家们耐

心细致地分析病情，给予个性

化诊疗建议，并就糖尿病患者

自我管理、糖尿病并发症预防、

正确监测血糖等知识进行科普

宣传，纠正“糖友们”在糖尿病

防治过程的常见误区。

为减少每一位患者的“甜

蜜的负担”，当日，该院内分泌

科专门举行糖友联谊会，吴素

琴开展糖尿病知识科普讲座。

吴素琴介绍，糖尿病是大家熟

悉的常见病和多发病，近年来

Ⅱ型糖尿病发病率也日趋年轻

化。糖尿病的症状包括：口渴

加剧和口干、尿频、疲劳、不明

原因的体重减轻。随着时间的

推移，糖尿病会损害心脏、眼

睛、肾脏和神经的血管。

“ 人 们 无 法 预 防 自 身 免

疫 性 和 遗 传 性 糖 尿 病 ，但 可

以通过健康的生活方式减少

或 者 来 降 低 患 糖 尿 病 前 期 、

Ⅱ型糖尿病和妊娠期糖尿病

的 风 险 。”吴 素 琴 介 绍 ，改 变

不良生活习惯，减少熬夜，获

得 充 足 的 睡 眠 ；减 慢 吃 饭 速

度，积极锻炼身体，努力达到

健 康 的 体 重 ，限 制 酒 精 摄 入

量等。

那么，日常生活中“糖友”

如何正确吃主食呢？吴素琴介

绍了五种小方法：第一，蒸米饭

或做馒头时，加一些杂粮、杂

豆，能增加食物整体的膳食纤

维含量，延缓升糖的速度。第

二，搭配富含蛋白质的一些食

物，比如瘦肉、鱼肉、虾、豆腐等

等。第三，搭配绿叶蔬菜，比如

菠 菜、芹 菜、莴 笋、油 麦 菜 等

等。第四，吃饭时，主食要放在

最后吃，先吃蔬菜，再吃肉蛋

类，最后吃主食。第五，吃饭要

细嚼慢咽。“煮食煮的时间尽量

短一些，不要煮得太糊太烂，煮

熟以后放凉再吃，可以控制血

糖升的速度。”吴素琴呼吁广大

“糖友”要管住嘴，迈开腿，检查

做一些，药片吃一点，教育听一

点，还要减少压力。

据介绍，菏泽市中医医院

内分泌科医护人员定期在该院

病区开展糖尿病健康知识讲

座，并根据患者自身情况制定

专属方案，让患者对糖尿病有

新的认知，增强防治意识及自

我管理知识和技能，减少延缓

并发症的发生，提高糖尿病患

者的生活质量。

近年

来，“围炉煮

茶”新中式茶饮

骤然爆火。相约三

五好友，点上炭火，煮一壶

茶，周围摆满瓜果零食。

茶香袅袅、烟火氤氲，瞬

间将仪式感拉满。不过

这炉暖茶香的温馨场景

却暗藏危险，近来已有多

起 因 使 用 炭 火“ 围 炉 煮

茶”引发的一氧化碳中毒

事件。

冬季温度普遍较低，

除了“围炉煮茶”，在室内

吃火锅、烧烤、取暖，紧闭

门窗用燃气做饭，停车闭

窗吹空调等，看似平常的

行为，都有可能是一氧化

碳中毒的“元凶”。那我们

该如何预防一氧化碳中

毒呢？

1、燃气设备安装于

通风良好的地方

燃气设备绝不能放

置于卫生间或卧室。使

用燃气热水器前，要检查

安装热水器的房间的窗

户或排气扇是否打

开 ，通 风 是 否

良好。使用中，应开窗保

持通风，洗浴时间切勿过

长。

2、防止燃气泄漏

燃气灶具连续打火

未点燃时，应开窗通风，稍

后再点火。使用中，人勿

远离，严防溢锅将灶火浇

灭。使用后、临睡前、外出

时，要检查灶具开关和管

道阀门是否关闭。

3、尽量避免在家烧

炭取暖

尤其不要在卧室烧

炭取暖，这极易导致一氧

化碳中毒。一定要在室

内烧炭取暖时，要开启排

风扇，且门窗留点空隙。

不得在无强制通风条件

的室内烧炭取暖。

4、注意室内通风

使用木炭做燃料吃

火锅、烧烤等时，一定要注

意室内通风。

5、预防车内一氧化

碳中毒

开车时，不要让发动

机长时间空转；车停驶时，

不要过久地开放空调机；

即使是在行驶中，也要经

常打开车窗通风，感觉不

适即停车休息；驾驶或乘

空调车时若感到不适，应

及时开窗通风。严禁躺

在车门车窗紧闭、开着空

调的汽车内睡觉；长途行

车，开内循环，定期开窗通

风。

6、安装一氧化碳浓

度检测报警器

尽可能在存在一氧化

碳气体的生活场所安装

一氧化碳浓度检测报警

器，且每年定期检查或更

换电池。

7、怀疑一氧化碳中毒

时，立即就医

一旦感到头晕、恶心

等不适症状且怀疑一氧

化碳中毒时，立即就医。

发现有人一氧化碳中

毒时，应立即做到以下四

点：一是要立即打开门窗，

保证空气流通；二是立即

离开中毒环境；三是若中

毒者呼吸、心跳停止，立即

进行人工呼吸；四是及时

呼叫 120 急救中心，将中

毒者送医院救治。

通讯员 东映

误区一：烧煤才会引起中毒，

“环保炭”很安全

只要是含碳燃料，在不能充分

燃烧时，均可产生大量一氧化碳。

无论是烧汽油、煤油、普通木炭还

是“环保炭”，原理都一样。

误区二：没有煤烟、臭味不会

中毒

我们常说的“煤气味”其实是

添加在燃气中的物质的气味，用来

警示燃气泄漏。单纯的一氧化碳，

无色无味无刺激性，属于“隐形杀

手”。

误区三：炉边放盆清水可预防

中毒

一氧化碳极难溶于水。炉边

放水只能防火，无法预防一氧化碳

中毒。

误区四：门窗上有缝隙就不会

中毒

一氧化碳比空气轻，如果门窗

缝隙处于低处，一氧化碳无法通过

与室外空气交换被排出。如果室

内有产生一氧化碳的隐患，切记开

窗通风。

误区五：装了烟筒或风斗不会

中毒

若遇大风倒烟、烟筒被堵塞等

情况，一氧化碳排不出或排量少，

也会发生中毒。而许多家庭使用

旧风斗，或风斗过小、安装高度不

够等，一氧化碳排出不畅，也能引

起中毒。

误区六：醋和酸菜汤能救中毒

病人

对于一氧化碳中毒尤其是处于

昏迷状态的病人，硬往嘴里灌醋或

酸菜汤，容易呛入肺内，阻断肺泡气

体交换，致使病情加重，甚至死亡。

误区七：一氧化碳中毒治疗

后，症状消失等于彻底痊愈

部分一氧化碳中毒患者在急

性中毒症状消失后，经过数天或数

周的无症状期（假愈期），可能再次

出现以急性痴呆为主的神经精神

症状；或患者在急性期意识障碍恢

复正常后，经过“假愈期”，突然出

现脑功能障碍。以上情况被称为

“一氧化碳中毒迟发性脑病”，患者

经治疗出院后须对此予以重视，若

出现类似情况应立即就医。

通讯员 东映

糖尿病发病率日趋年轻化
专家教你远离“甜蜜的负担”
□牡丹晚报全媒体记者 李艳粉

““围炉煮茶围炉煮茶””，，警惕一氧化碳中毒警惕一氧化碳中毒

●相关小知识： 一氧化碳中毒常见误区


