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□晚报记者 李玉 苏瑞馨
  通 讯 员 师敏       

谷雨节气即将来临，气
温持续回升，降雨也日益增
多。按照中医理论，此时“湿
邪”最为强盛。在此特殊气
候条件下，糖尿病患者如何
做好养生保健，成为社会关
注的热点。为给糖尿病群体
提供专业、科学的养生指导，
记者专程采访了滨州市中医
医院内分泌科主任杜立娟博
士。

杜立娟博士身为主治医
师，师从倪青教授，长期深耕
糖尿病及其并发症的中西医
结合诊疗领域，积累了丰富
的临床经验。杜博士指出，
在饮食上，谷雨时节糖尿病
患者需围绕健脾祛湿的原

则，同时严格遵循控糖要
求。荠菜和马齿苋堪称“天
然降糖菜”，荠菜能够辅助调
节血糖，无论是凉拌，还是用
来煮汤都很适宜；马齿苋具
有清热解毒的功效，经焯水
后凉拌，清爽又解腻。此外，
患者务必牢记“三低一高”的
控糖原则，即低糖、低脂、低
盐、高纤维。尽量减少糯米、
稀饭等高升糖指数食物的摄
取，不妨用燕麦、藜麦等粗
粮，替代部分主食。杜立娟
医生还特别推荐玉米须桑叶
茶，将其煮熟后饮用，有助于
辅助降低血糖。

在运动方面，杜博士建
议中老年糖尿病患者，选择
八段锦、太极拳这类较为柔
和的运动项目。每天坚持散
步40分钟，不仅可以疏通经

络，促进血液循环，还能增强
胰岛素的敏感性。运动时间
最好选在餐后 1 小时，或傍
晚时分，要避免空腹运动，防
止低血糖的发生。

作息同样不可忽视，糖
尿病患者应当早睡早起，尽
量在晚上 11 点前入睡。起
床后，适当做一些拉伸运动，
以此对抗“春困”。若白天频
繁出现春困症状，很可能是
血糖波动的信号，患者需及
时监测血糖。午睡时间不宜
超过30分钟，以免影响夜间
睡眠质量。

从中医理论来讲，“肝郁
化火”会加重胰岛素抵抗。
因此，糖尿病患者可通过外
出踏青，或是揉按太冲穴的
方式，疏解心中郁结。每天
坚持揉按太冲穴 3 分钟，便

能达到疏肝解郁的效果。
此外，谷雨前后，温差相

对较大，糖尿病患者尤其要
注意足部保暖，预防糖尿病
足。值得强调的是，患者切
勿自行停用降糖药，如需采
用中药食疗，也一定要在医
生的专业指导下进行。而
且，潮湿的天气容易导致血
糖试纸受潮，患者需将试纸
存放在密封罐中，并放入干
燥剂，确保检测数据准确可
靠。

杜立娟博士给出的这些
专业建议，为糖尿病患者在
谷雨时节养生提供了科学指
引。抓住春季最后的调理时
机，做好养生保健工作，对糖
尿病患者维持身体健康至关
重要。

谷雨好时节，养生正当时
糖尿病患者这样做

近日，首家市级“艾滋病
爱心门诊”在市中心医院正
式开诊，将为艾滋病暴露前
后预防需求患者及抗病毒治
疗患者提供一站式专业服
务。作为滨州市传染病医
院、市级艾滋病抗病毒治疗
定点医院，市中心医院可为
艾滋病感染者提供国家免费
抗病毒药物及长期规范化管
理，助力患者回归健康生
活。门诊地址为滨州市中心
医院门诊三楼感染性疾病科
门诊，接诊时间为每日 8:00
—12:00、13:30—17:00，咨询
电话0543—5367742。

>>相关知识：
艾滋的阻断艾滋暴露后

阻断的黄金时间是2小时以
内，建议在 24 小时内服药，
最晚不超过 72 小时。HIV
高暴露风险者应尽快在 24
小时内，去正规艾滋病诊疗
定点医院购买阻断药。阻断
药的服药周期是28天，按时
规律服药，以期达到理想的
阻断效果。暴露后及时预防
用药阻断感染，成功率高于
80%。

艾滋病的治疗
一旦确诊 HIV 感染，应

尽早启动抗病毒治疗，而且
终身服用。具体用药方案需
专业医生依据个体情况制
订，并且定期复查，适当调整
治疗方案。我国对 HIV 感

染者采取“四免一关怀”政
策。所有 HIV 感染者均可
获得免费抗病毒治疗药物和
部分免费检测项目。

这些高危行为需警惕
若您发生以下行为，请

务必在 72 小时内接受暴露
后预防（PEP）评估，越早干
预，阻断成功率越高！

不安全性行为：肛交、口
交等不安全的性行为，是艾
滋病传播的主要途径之一
（包括异性/同性性接触）。

共用注射器：一旦注射
器被艾滋病毒感染，共用该
注射器的人将面临极高的感
染风险。

职业暴露：如医护人员

针刺伤等。
破损皮肤/黏膜接触高

危体液：如血液、精液等。
其它可能感染 HIV 的

高危场景。
          （滨州网）

糖尿病人群要警惕
这种并发症可致盲

在繁忙的都市生活，糖尿病已
成为一种日益普遍的慢性病，悄然
影响着许多人的健康。然而，比起
糖尿病本身带来的直接威胁，糖尿
病的并发症往往更加隐蔽且危险。
其中，糖尿病视网膜病变（简称“糖
网病”）便是一类常常被大众所忽视
的致盲性眼病。

“糖网病”悄无声息窃取你的视
力

“糖网病”，这个听起来复杂而
陌生的名词，实际上是指由于糖尿
病使视网膜血管长期处于高糖环境
中，进而造成视网膜微血管系统的
损伤，引发一系列病变。它像是一
个沉默的侵略者，悄无声息地侵蚀
着患者的视力。主要症状包括视力
逐渐下降、眼前有闪光感或黑色的
漂浮物等，这些症状虽不明显，却预
警一场即将到来的视觉危机，甚至
致盲。”

因为糖尿病视网膜病变一般由
黄斑区以外部位开始，早期“糖网
病”可能只有轻微的视力下降，当病
变累及黄斑区时，会对视力产生较
严重的影响。此外，还有许多中老
年朋友会将视力下降，归咎于老花
眼或是近视度数加深。这种认知上
的误区，也让不少患者耽误了病情。

这些人群
容易被“糖网病”盯上
一般来说，血糖长期控制不好，

血糖持续高，或者血糖波动幅度大，
且患糖尿病病程长的患者，容易出
现“糖网病”，病情也较严重。同时，
吸烟、过度饮酒等不健康的生活方
式，也会影响糖尿病视网膜病变的
发生与发展。

值得注意的是，“糖网病”并非
中老年人的专属。在当下这个快节
奏的社会里，年轻人的生活方式也
在悄然发生着变化。不少年轻人常
年保持高油、高糖饮食，久坐不动，
熬夜等不良生活习惯，上述行为可
能会造成糖尿病的早发，这也导致
越来越多年轻人被查出“糖网病”。

得了糖尿病别只关注血糖
那么，面对“糖网病”这一潜伏

的“视力刺客”，我们该如何应对？
具体来说，首先，要控制血糖、

血压、血脂，改正不良生活习惯，生
活中，戒除熬夜等不良嗜好，作息规
律，合理饮食，少吃辛辣、油炸和高
脂肪的食品，并按时服用降糖药物。
同时，建议选择慢跑、散步等较为和
缓的运动。

其次，注意定期进行眼底检查。
一经发现糖尿病，不管视力如何，尽
快到医院查一查眼底。此时若还没
出现“糖网”改变，每年也要定期复
查。                （福州晚报）

首家市级“艾滋病爱心门诊”开诊


