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气温骤降

，糖尿病易复发或加重

社区医生建议

：每周测一次血糖

身体六部位要重点保暖

，艾灸三穴位保暖又养生

大幅降温即将开始

日前，江苏气象台发布寒潮橙色预警信号，受强冷
空气影响，预计28-30日我省全省自北向南有一次明显
大风降温过程，48小时最低气温将下降12℃-17℃。专
家提醒大家要做好防寒保暖工作，那么，哪些地方是我
们要重点做好防护的呢？除了增添衣物、饮食暖身，还
有什么方法让我们养生又暖和呢？

气温骤降，不少人食欲大增，伴随着活动量的减少，糖
尿病易复发或加重。南京市玄武区红山社区卫生服务中
心全科医生提醒，气温骤降，血脉凝结阻滞不通，糖尿病患
者要勤查血糖，做好监控，最好一周自测一次。

此外，糖尿病患者免疫功能低、皮肤弹性差，易出现呼
吸道、皮肤、尿路等各类感染。故应注意皮肤清洁卫生，经
常洗澡，如遇皮肤破损、甲沟炎、疖肿、毛囊炎等应及时治
疗，同时要坚持早晚及饭后刷牙漱口。

目前糖尿病主要分为4种类型，分别是1型、2型、妊
娠和特殊类型糖尿病。其中1型糖尿病患者比例仅占5%
至10%，2型占90%左右。在日常生活中，预防糖尿病及
糖尿病并发症的发生，这几点要重视。

1、改变饮食习惯，高脂食品、高胆固醇类食品，以及富
含糖分的食物，都不宜食用。早期糖尿病患者要注意富含
膳食纤维、B族维生素及多种微量元素的饮食，比如糙米、
粗杂粮，可以到达降低血糖的效果。另外，蛋白质类饮食
要注意选择瘦肉、鱼虾、禽蛋类的食物，可以吃些豆类、含
粗纤维的食物。

2、改变生活作息。熬夜通宵是现代生活中司空见惯
的，因为现在的娱乐方式丰富，电脑的普及，通宵玩乐、游
戏的行为不少见，而研究表示，即便一次熬夜，也会引起胰
岛素抵抗，出现血糖异常。因此，日常要改变熬夜的习惯，
多注意休息。尤其是压力大的白领人士，要注意适当给自
己减压，放松自己，工作也应劳逸结合，避免休息不足而引
发的糖尿病问题。

3、适当运动是预防和治疗早期糖尿病的根本。肥胖
者更容易出现糖尿病，腹部肥胖者是普通人群的5倍以
上。因此，预防肥胖，多运动是预防和治疗糖尿病的有效
手段之一。 南京晨报/爱南京记者 孙苏静

糖尿病的五个前期信号
1、吃饱就困。偶尔一次不必担心，但如果经常这样，

则可能是身体报警，表明你的饮食结构有缺陷，如饮食中
精制面粉、含糖饮料和甜食等简单碳水化合物比重太大。
长期吃下去易得糖尿病。

专家建议：多摄入复杂碳水化合物，如燕麦、玉米、糙
米等全谷食物，各种蔬菜、水果（而非果汁）等。这些食物
消化时间长，不会导致饭后血糖猛升。

2、薯片上瘾。三天不吃爆米花、薯片就难受，表明你
已经上瘾了。这些食物含大量糖、盐和脂肪，口感好，但也
容易激起大脑奖赏机制，让人吃了还想吃。此类食物进入
体内消化速度快，容易导致血糖紊乱。长期食用会增加糖
尿病风险。

专家建议：找出爱吃这些食物的原因，如果是压力大或寂
寞无聊等，可以改成找人聊天、运动等活动。如果是饿了，不妨
来把坚果，喝杯酸奶，吃根香蕉、黄瓜等取代这些垃圾食品。

3、体重超标。九成糖尿病前期患者都有体重超标。特
别是单纯减少热量摄入后，体重依然不减，更应提高警惕。

专家建议：体重减轻5%～7%，可预防或推迟60%的糖尿
病。生活方式变化与药物治疗相结合，是减重防糖的关键。

4、苹果身材。与梨型身材人群相比，苹果型身材（腰
部更粗）人群内脏脂肪更多，胰岛素抵抗和糖尿病前期危
险更大。此外，腹部脂肪会增加高血压、心脏病、脑卒中等
危险，这些都是糖尿病的风险因素。男性和女性的腰围最
好别超过90厘米和85厘米。

专家建议：控制饮食、定期锻炼、三餐定时和睡眠充足
是保持正常身材的关键。每周至少运动 5 天，每天最好进
行30分钟快走。

5、血压偏高。有研究显示，高血压患病6年后约有
40%的人患上糖尿病。

专家建议：少吃咸菜、加工及腌制食品，通过改善饮食
结构和增加运动量，必要时服降压药，把血压维持在正常
水平，减轻动脉硬化。

早期糖尿病的治疗方法

身体这6个部位要重点保暖

人体的头、颈、后背、肚脐、膝关节、足六处部位并不抗
“冻”，这时一定需要重点保暖。南京市名中医、南京市中西医
结合医院治未病科副主任中医师夏公旭提醒大家，两脚离心
脏最远，血液供应较少，又因为脚部的脂肪层较薄，特别容易
受到寒冷的刺激。脚部受凉，特别容易引起上呼吸道黏膜毛
细血管收缩，导致人体抵抗力下降。而头部是最不善于留住
热量的部位之一，一定要注意保暖。颈部的保暖在此时往往
被人忽视，中医认为背部内连脏腑，因此如果背部受寒，抵御寒
气的能力会大大下降，也要多晒晒太阳。肚脐受凉易引起胃肠
功能紊乱，可能出现腹痛、腹泻等消化系统疾病。此外，膝关节
处没有丰厚的脂肪和肌肉保护，对温度湿度都非常敏感，膝关
节受寒易发生退行性变化，出现疼痛、屈伸不利等问题。

艾灸三大要穴，养生保健有功效

在小雪节气时，选取具有强身保健作用的穴位施以
艾灸，能够起到温阳补气，温经散寒的作用，从而提高机
体的抗寒和抗病能力，提高人体免疫能力和对气候变化
的适应能力，还具有保健养生的作用。

南京市中西医结合医院针灸科副主任中医师陶雪芬
介绍说，艾灸可以调节阴阳、调和气血、温通经络。小雪节
气的艾灸保健常用养生要穴——关元穴、中脘穴和足三里
穴来温补脾肾，有补益肾气、促进脾胃运化功能的功效。

关元穴
功能：该穴位于脐下3寸，为养生保健强壮要穴，长

期施灸可使人元气充足，具有调理气血、补肾固精等功
效，能调治诸虚百损及泌尿生殖系统各种病症。

灸法：艾条灸10～15分钟。
中脘穴
功能：该穴位于腹部正中线，脐上4寸处，相当于五指的

宽度，对胃部疾病的全部症状均有比较好的效果。
灸法：艾条灸10～15分钟。
足三里穴
功能：该穴位于犊鼻穴下3寸，距胫骨前缘一横指。简

便取穴，正坐屈膝，用手从膝盖正中往下摸取胫骨粗隆，在
胫骨粗隆外下缘直下1寸。常灸足三里穴具有补益脾胃、
扶正培元、调和气血、驱邪防病之功效。

灸法：艾条灸10～15分钟。

1、神经系统：偏头痛、头痛、三叉神经痛、外伤后麻痹、周
围神经炎、小儿麻痹症、美尼氏综合征、膀胱机能障碍、夜尿
症、肋间神经痛、肩痛和网球肘、手术后疼痛、中风后遗症

2、肌肉和骨骼：肌肉痛和萎缩、坐骨神经痛、肌肉痉
挛、关节炎、椎间盘疾病

3、上呼吸道疾病：急（慢）性鼻窦炎、急（慢）性鼻炎、
普通感冒、急（慢）性扁桃体炎

4、呼吸系统疾病：急（慢）性气管炎支气管哮喘
5、眼科疾病：中心性视网膜炎、白内障、急性结膜

炎、近视
6、口腔疾病：牙痛、拔牙后疼痛、齿龈炎、急（慢）性

喉炎
7、消化系统疾病：食道贲门失弛缓、呃逆、胃下垂、

急（慢）性胃炎、胃酸增多症、急（慢）性十二指肠溃疡、急
（慢）性结肠炎、急（慢）性杆菌性痢疾、腹泻、便秘、麻痹
性肠绞痛。 通讯员 杨璞

南京晨报/爱南京记者 戚在兵

世卫组织推荐这些针灸治疗的优势病种
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