
订报电话院0791-86865470 广告电话院0791-86817165 主管尧主办单位院南昌日报社 出版单位院南昌家庭医生报传媒有限公司 订阅院每份 1.90元 零售院每份 2元 全年订阅院 98.8元

全国畅销优秀健康保健报

国内邮发代号院43-21
国外代号院D1170
国内统一连续出版物号院CN 36-0024

第 29期2025年 7月 21日 总第 2055期 国内外公开发行 周一出版

家庭医生报

C.

B.

A.

“不爱上班门诊”
让医疗服务更细致

广西 唐传艳

两个月前袁 在患者的建议下袁河
北省秦皇岛中西医结合医院开设了

野不爱上班冶门诊袁为患者解决职业倦
怠感遥该院睡眠-心理科主任尧不爱上
班门诊负责人岳利民表示袁无论是不
爱上班袁还是不爱上学袁部分情况的
背后是焦虑尧抑郁的情绪问题遥

渊据人民日报健康客户端冤

野不爱上班门诊冶的出现源于患者
真实诉求袁并且袁有此诉求的职工不在
少数遥 数据显示袁 我国职场人群中约
30%存在不同程度的职业倦怠袁 其中
超半数伴随失眠尧焦虑等躯体化症状遥
传统心理科室野抑郁症冶野焦虑症冶的标
签袁往往让患者产生野我是不是患了精
神病冶的病耻感遥采用野不爱上班冶这类
生活化表述袁 利于构建一种去敏感化
的沟通场景袁 患者可以以描述日常状
态的方式与医生沟通袁 让真正需要帮
助的人敢于迈出求助第一步遥

对于这类新门诊袁社会上出现了
野哗众取宠冶野浪费资源冶 等质疑遥 其
实袁 从操作流程看袁野不爱上班门诊冶
并未脱离精神心理学科体系袁浪费资
源之说站不住脚遥 尤其值得称道的
是袁医生首先通过问诊和身体检查排
除器质性疾病袁再结合国际通用的专
业工具进行评估袁最后制定包含心理
干预尧 药物调节等在内的综合方案遥
这种诊疗方式既避免了将复杂心理
问题简单化袁也防止了误判器质性疾
病的风险遥

近年来袁 从 野学习困难门诊冶到
野网络成瘾门诊冶 野睡眠障碍中心冶袁医
疗服务的每一次细分袁都是对真实需
求的精准回应遥 当医疗服务把问题拆
得更细时袁 就能够把服务做得更准遥

健康大家谈

抓住最佳时机
夏季轻松控糖
南京市中西医结合医院 副主任医师 张永文 阴杨璞

很多人不知道夏季是控制糖
尿病的黄金期袁 那么该如何抓住
这一最佳时机稳稳控糖呢钥

夏季控糖有优势

夏季之所以是治疗和控制糖
尿病的黄金期袁 主要跟以下三大
因素有关遥

一是胰岛素敏感性提升遥 夏
季高温促进血管扩张尧 出汗增多袁
基础代谢率提高袁 能量消耗增加袁
血糖自然消耗更快遥 同时袁 人体
对胰岛素的敏感性增强袁 胰岛素
分泌效率更高袁 部分患者甚至可
减少胰岛素的用量遥 因此夏季能
更好地控制血糖遥

二是饮食结构改善遥 炎热天
气会导致很多人的食欲下降袁 患
者更倾向于选择清淡食物袁 碳水
和高脂食物摄入减少袁 类似 野天
然低糖饮食冶 状态遥 此外袁 夏季
蔬菜水果丰富袁 高纤维饮食有助
于血糖稳定遥

三是新陈代谢加快遥 夏季昼
长夜短袁 户外活动增多袁 进一步
加速糖分消耗遥 运动结合代谢加
快袁 形成 野双倍降糖冶 效果遥

三大风险需警惕

虽然夏季是 野控糖冶 的黄金
期袁 但是也有三大风险值得注意
和警惕遥

第一袁 低血糖风险升高院 夏

季血糖普遍偏低袁 若未及时调整
药量或规律进食袁 易引发低血糖遥
建议随身携带糖果尧 定时加餐袁
并加强血糖监测遥

第二袁 感染与并发症隐患院
比如夏季蚊虫叮咬或足部刮伤后袁
高血糖环境易滋生细菌袁 需注意
清洁防护袁 如有不适要第一时间
到医院就诊遥

第三袁 饮食误区院 水果 渊如
荔枝尧 西瓜冤 和冷饮过量摄入会
抵消控糖效果袁 建议选择低糖果
蔬 渊如苹果尧 黄瓜冤袁 并避免含糖
饮料遥

控糖攻略要掌握

在坚持常规治疗的基础上袁
保持良好的生活习惯袁 往往能够
起到事半功倍的效果遥

1援科学用药袁 注意监测
虽然夏季血糖相对平稳袁 但切

不可大意袁 仍需进行血糖监测袁 并
在医生的指导下调整药品种类及用

药剂量袁 以更好维持血糖稳定遥
2援规律饮食袁 定时定量
高温会导致食欲下降袁 使糖

友们原有的饮食习惯受到影响袁
出现饮食不规律的情况袁 这容易
使血糖出现波动遥 另外袁 炎热的
夏季人们尤其喜欢生冷食物袁 而糖
友本身抵抗力较差袁 易患上急性胃
肠炎袁 导致脱水尧 电解质紊乱等袁
使血糖波动遥 因此袁 糖友在夏季应

当更加科学合理地安排饮食袁 保持三
餐规律袁 饮食以清淡为主袁 多吃一些
含钙尧 钾丰富的新鲜蔬菜尧 水果等袁
如空心菜尧 马齿苋尧 四季豆尧 毛豆尧
香蕉等都是不错的选择遥

3援早睡早起袁 保证睡眠
充足的睡眠对于稳定血糖十分重

要袁 而夏季随着白昼时间加长袁 会醒
得更早袁 这就需要提早睡觉袁 尽量在
晚上十一点钟之前入睡遥

4援保持运动袁 适当适量
糖友应尽量选择有氧运动袁 使自

己感觉到身体微微发汗袁 或者是轻
微发热遥 既保证一定的活动量袁 又避
免强度过大的运动方式袁 包括快走尧
游泳尧 打太极拳尧 骑自行车尧 打羽毛
球等袁 运动时间尽量选择在傍晚袁 避
免出汗量过大遥

5援预防中暑
糖尿病尧 高血压等慢性病患者更

容易发生中暑遥 症状包括头晕头痛尧
大量出汗尧 恶心呕吐尧 烦躁不安尧 皮
肤发冷潮湿等袁 重度中暑者体温可
升高至 40益以上遥
若出现任何上述症状之一袁 应立

刻将患者转移至阴凉处袁 及时补充
电解质水或运动饮料袁 再用湿毛巾
擦拭身体袁 若没有明显好转袁 应立即
拨打 120紧急送医遥

夏季的代谢特性为控糖提供了
野天然助力冶袁 但需平衡饮食尧 运动与
药物调整袁 避免低血糖和感染遥 结合
个体差异 渊如地域尧 并发症冤 制定计
划袁 能使这一季节的控糖效益最大化遥


