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每3人有1人处于糖尿病前期
专家喊你“管住嘴，迈开腿”

对于很多忙于工作的人来说，南京市中西医结合医院针推科主任
戴奇斌介绍说，闲暇之余按摩三大“护肾穴”，就是一种简单有效的养肾
护肾的保健方法。

涌泉穴——补肾固元的源泉
中医经络学认为，肾出于涌泉，涌泉者足心也。涌泉穴位于脚底中线前

三分之一交点处，即当脚屈趾时，脚底前凹陷处。经常按摩涌泉穴，可激发肾
经的经气，疏通肾经的经络，调和肾脏的气血，调整和改善肾脏的功能和机能
活动，使人肾精充足、耳聪目明、精力充沛、行走有力。操作方法是将拇指或
食指的指端放于足心涌泉穴处，来回按揉，每回按揉100次为宜。

太溪穴——肾经之水的汇集点
太溪穴是肾经的原穴，太溪的意思是肾经水液在此形成较大的溪水，

有滋阴益肾、壮阳强腰的功效。太溪穴位于足内侧，内踝后方与脚跟骨筋
腱之间的凹陷处。可每天按摩2次，每次10分钟。天气干燥的时候，按揉
的时间应该长一些，因为燥易伤阴，多揉一些时间，既可补阴，又可防燥伤
阴。按摩太溪穴有滋补肾阴的作用，适用于阴虚体质偏于肾阴虚的人。

肾俞穴——壮腰护肾
肾俞穴也是补肾要穴，取定穴位时通常采用俯卧姿势，肾俞穴位于

人体的腰部，当第二腰椎棘突下，左右二指宽处。大家临睡前，坐于床
边垂足解衣，闭气，舌抵上腭，双目微闭，两手摩擦双肾俞穴，每次15
分钟。每日散步时，也不妨双手握空拳，边走边轻轻击打肾俞穴，每次
击打30次。也可以把双掌摩擦至热后，将掌心贴于肾俞穴，如此反复
3分钟；或者直接用手指慢慢按揉肾俞穴，至出现酸胀感，且腰部微微
发热。按揉肾俞穴对治疗腰膝酸软也有一定的效果。 通讯员 杨璞

南京晨报/爱南京记者 戚在兵 孙苏静

健康义诊

爱肝日
200份免费检查助您早防早治

安先生：66岁，两侧下方的板牙发育
不太好，四处有凸起，隔一段时间就感觉会
磨到口腔黏膜，发炎一样，需要两三天才能
自愈。听说尖锐的牙齿总是磨可诱发口腔
癌，我的牙齿需要修复吗？需不需要用器
具磨平？在哪个科就诊？

南京大学医学院附属口腔医院（南
京市口腔医院）口腔修复科副主任医师 谢
园静：根据患者描述，可能是颌面重度磨耗
引起的，如果边缘过锐，长期摩擦颊黏膜，
导致发炎，是需要来医院调磨的。专家门
诊时间：周二、周四上午，周五或周六上午。

南京晨报/爱南京记者 戚在兵

健康问答

晴到多云，偏北
风4到5级
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糖尿病是终身性疾病，危害多多。那么
您是否知道：在确诊糖尿病之前有一个时期
仍然有机会让你远离糖尿病？这就是今天所
要讲的“糖尿病前期”。什么是糖前期？糖前
期是如何判定的？怎样做能够避免步入糖尿
病呢？本期名家访谈，我们专访了南京市第
一医院内分泌代谢科主任、主任医师李倩。

12岁男孩180斤，确诊糖尿病前期

李倩介绍，糖尿病是一种慢性、全身性、
代谢性、进展性疾病，以血糖升高为特征；是
由胰岛素分泌缺陷和（或）作用障碍引起的
糖、脂肪、蛋白质代谢紊乱而影响正常生理活
动的一种疾病。有研究表明，国人糖尿病患
者已超1.41亿。其中，2型糖尿病总体患病
率已达到14.92%。此外，糖尿病前期人群
达35.2%，意味着，每3人中就有1人正处于
糖尿病前期。

李倩介绍，随着生活条件越来越好，接诊
的肥胖儿童逐年增多，除遗传因素外，肥胖、
超重是诱发2型糖尿病最主要的原因。前段
时间接诊了一名12岁男孩小壮（化名），体重
居然达到180斤，血糖指标处于临界值，离2
型糖尿病只有一步之遥。小壮父母说，儿子
从小饭量就很好，每餐都吃很多，而且最喜欢
吃面食以及油炸食品，蔬菜很少吃，五六岁就
超重；但家人一直觉得孩子能吃是福气好的
表现，没有引起重视；现在饭量更是惊人，除
了每日三餐，晚上睡觉前会再来一顿夜宵。
现在的小壮是学校里出名的“胖墩”，但万万
没想到，现在孩子血糖指标处于临界值，离2
型糖尿病仅有一步之遥。

对此，李倩提醒孩子父母，引发2型糖
尿病的主要原因，是体内发生胰岛素抵
抗。肥胖是发生胰岛素抵抗的主要原因，
所以儿童的2型糖尿病大多是吃出来的。
李倩说，如果小壮的肥胖问题不解决，后期
可能会严重影响胰岛素的正常分泌，进而
发展为2型糖尿病，甚至需要长期吃药或
注射胰岛素治疗。

目前，李倩已经为小壮制定了糖尿病前
期的干预，通过饮食管理、增加运动量、控制
体重、保证充足的睡眠以及管理情绪压力、定
期进行血糖监测等方式进行调整，将小壮从
糖尿病前期“拉回来”。

糖尿病前期，两个指标来发现

那么，怎样判断是否处于糖尿病前期？
李倩介绍，需要去医院进行“口服葡萄糖耐量
试验”鉴别诊断。一般来说，出现以下一种情
况即诊断为糖尿病前期：

6.1mmol/L≤空腹血糖＜7.0mmol/L；
7.8mmol/L≤ 餐 后 两 小 时 血 糖 ＜

11.1mmol/L。
需要引起关注的是，以下几类人是糖尿

病前期的高危人群：
遗传：糖尿病作为一种代谢性疾病，有一

定的遗传倾向；
年龄：如果年龄超过40岁，建议每年体

检查血糖；
肥胖：体内囤积过多脂肪，导致身体出现胰

岛素抵抗，进而引起胰岛B细胞功能下降甚至衰
竭，进而导致胰岛素分泌不足引发糖尿病；

“三高”人群：高血压、高血脂和高血糖的
发病机制类似，经常共同存在。

做好三点干预，帮助自己降血糖

专家提醒，糖尿病前期患者通常以生活
方式干预为主，通过合理膳食、控制体重、适
量运动、限盐、控烟、限酒、心理平衡等达到改
善血糖的目的。

首先饮食上，主食粗细搭配。在主食定量
的情况下，可多搭配些粗粮，如荞麦、燕麦、玉
米、豆类等。避免主食的单一摄入。吃主食时，
可搭配一些瘦肉、鱼、蔬菜等，减缓主食对血糖
的影响。少盐少糖，少吃高油脂的食物，采用植
物油烹饪，增加不饱和脂肪酸摄入。可适当摄
入植物类甜味剂，但是不推荐经常食用。

其次运动上，增加日常活动量，超重及肥
胖患者一定要减轻体重，努力恢复正常体
重。跑步、游泳、自行车、健身操等有氧运动
建议每周4~5次，哑铃、弹力带等抗阻运动，
建议每周2~3次，每次>30分钟的中等强度
运动。特别是长期从事办公室工作的人群，
要避免久坐不动。

最后定期监测，定期监测血糖、血脂、血
压，关注相关数据变化。

通讯员 曹慧慧 刘春兴
南京晨报/爱南京记者 戚在兵 孙苏静

35岁的W先生是一位典型的“糖
胖”患者——2型糖尿病合并肥胖，身高
175cm，体 重 90kg，BMI 高 达
29.4kg/m2。近几年，W先生不仅体
重持续上升，还查出了血糖异常，空腹血
糖 8.0mmol/L，糖 化 血 红 蛋 白
（HbA1c）7.5%。起初，他并未在意，
认为只是“胖一点”，但随着疲劳乏力、口
渴多饮、饭后困倦等症状加重，他才意识
到问题的严重性，于是来到南京市中医
院内分泌科就诊。

经过详细评估，内分泌科陆源源主任
提醒他，血糖已经达到糖尿病诊断标准，
存在显著的胰岛素抵抗，但是目前处于轻
度糖代谢紊乱，积极干预是有可能获得
临床缓解的；如果不积极干预，糖代谢情
况逐渐严重，并发症将早发。W先生这
才意识到，必须尽快行动。W先生的治
疗方案以“生活方式干预”为核心，同时
结合中医药调理。核心目标：减重5%~
10%，改善胰岛素抵抗，争取糖尿病缓解。

在营养师的指导下，W先生调整了
饮食结构：“减糖增纤”：减少精制碳水，
改用低升糖指数（GI）食物，如全谷物、
豆类、蔬菜；“优蛋白，少油腻”：增加优质
蛋白，如鱼类、禽肉、豆制品，同时减少高
脂高热量食物；“轻断食+控时饮食”：每
天控制进食窗口，晚餐提前至18：30
前，避免夜间血糖飙升。

运动处方，动起来让胰岛更轻松每
周至少150分钟的中等强度运动，如快
走、骑行。配合阻力训练，提高肌肉利用
血糖的能力。结合中医导引术，如八段
锦，帮助调理脾胃气机。

中医调理，扶正祛邪，改善代谢。W先
生属于脾虚湿困体质，中医认为“肥人多痰
湿”，糖胖的发生往往与脾虚、肝郁、痰瘀阻
滞、湿热中阻有关。因此，结合中药调理，
辨证施治。此外，医院特色自制剂———
清热化湿煎。通过健脾清热化湿、减脂降
糖的作用，帮助W先生改善胰岛素抵抗。

3个月后，W先生的体重下降了
8kg，BMI降至26.8kg/m2，空腹血糖降
至 5.9mmol/L，糖化血红蛋白降至
6.0%。更重要的是，他的胰岛素抵抗指
数明显改善，精神状态也焕然一新。

专家提醒，春天万物复苏，正是调养
身体的好时节。糖胖患者如果能够把握
时机，调整生活方式，结合中医药调理，
完全有机会改善胰岛素抵抗，实现糖尿
病的缓解甚至逆转。通讯员 张明 夏凡
南京晨报/爱南京记者 戚在兵 孙苏静

专家简介
李倩：南京市第一医院内分泌

代谢科主任、主任医师，教授、博士
生导师、医学博士后，南京市医学会
内分泌学分会副主任委员、江苏省
医学会糖尿病分会委员、江苏省医
师协会内分泌代谢分会委员、江苏
省六大高峰人才、美国霍普金斯大
学医学院博士后工作、研究早期糖
尿病胰岛修复治疗及并发血管神经
病变等方面的研究。擅长糖尿病早
期恢复治疗、糖尿病缓解治疗及糖
尿病并发血管神经病变，尤其肥胖
伴糖脂代谢异常性疾病治疗。对甲
状腺疾病、肾上腺疾病、骨质疏松症
等有丰富的临床经验。常规开展胰
岛细胞功能评估、胰岛功能修复强
化治疗、糖尿病并发症和合并症检
查、脂肪异常分布评估、甲状腺及肾
上腺功能评估等。本部（长乐路院
区）专家门诊：周一下午；南院专家
门诊：周一上午、周二全天；河西院
区专家门诊：周五下午

俗话说得好：人体能健康，全靠肝来帮。肝脏是人体的化工
厂，承担着代谢、解毒、转化、合成及免疫等重要功能。然而，肝
脏也是一个不存在末梢神经的“沉默器官”，很多人因乏力纳差、
尿黄、腹胀、下肢水肿等症状就诊时可能已经发展成了肝硬化甚
至肝癌，所以肝脏需要我们的特别关注。

今年3月18日是第25个全国爱肝日，今年的宣传主题是
“中西医结合，逆转肝硬化”。南京鼓楼医院感染性疾病科将联
合肝胆外科、消化内科、药学部、营养科举办多学科大型健康义
诊活动。

活动时间：3月18日上午8：00—10：30
活动地点：门诊二楼钢琴厅及一楼肝病门诊
义诊内容：1.免费测量血压、发放肝病防治手册及小礼品；

2.肝病内、外科专家一对一咨询答疑，肝病营养专家及肝病药
学专家提供个体化饮食及用药指导；3.免费检查项目：甲胎蛋
白（50 份）、肝胆胰脾门静脉彩超（50 份）、慢性肝纤维化测定（50
份）、乙肝病毒RNA检测（50份）。

健康提示：甲胎蛋白和肝胆胰脾门静脉彩超项目适用于
40~75岁，并有以下情况之一者：①乙肝表面抗原阳性；②肝硬
化或≥F2期肝纤维化；③有肝癌家族史。另外，诊疗过程中的
其他检查、抽血、治疗药物等费用不能免除！

通讯员 徐高峰
南京晨报/爱南京记者 戚在兵 孙苏静

健康提醒

科学减重＋控糖
糖尿病早期可以逆转

养生大家谈

中医护肾，试试三大穴


