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11月14日是第19个联合国糖尿病
日，今年宣传主题聚焦“糖尿病与幸福
感”。糖尿病为何高发？早期有何信号？
能否“逆转”？

11月13日，《甬上健康大讲堂》邀请
宁波市第二医院内分泌代谢病中心主任
张明琛主任医师、胡金星副主任医师走进
演播室，围绕糖尿病防治核心问题，为市
民带来实用科普。

中国疾病预防控制中心慢病中心数
据显示，2023年全国糖尿病患者已达2.33
亿人。这就意味着，每6个人中就有1人
患糖尿病。

“‘糖吃多了就会得糖尿病’，这是临
床最常见的认知误区。”直播一开场，张明
琛戳破了大众对糖尿病的最深误解。她

解释，糖尿病的本质是身体能量调度系统
“系统性崩溃”，根源在于细胞对胰岛素不
敏感或胰腺分泌不足。持续的高血糖，可
能让身体“千疮百孔”。胡金星补充，长期
高血糖会让血液变成黏稠“糖浆”，既会堵
塞眼睛、肾脏、四肢的“微水管”，引发失
明、肾衰竭、糖尿病足，还会侵蚀心脑血管

“主水管”，加速动脉粥样硬化，使心肌梗
死、中风风险比普通人高1.5倍-2.5倍。

胡金星注意到，虽然门诊中40岁以上
患者仍占多数，但30岁以下确诊者正逐年
增加。他分享了近期接诊的年轻病例：一
名18岁小伙饮食毫无节制、暴饮暴食，连
续10天出现恶心呕吐，就医时血糖飙至
20+mmol/L，最终确诊为糖尿病酮症酸中
毒，经胰岛素强化治疗后才顺利出院。

直播中，张明琛给出了糖尿病高发群
体“精准画像”：年龄超40岁、有糖尿病家
族史、体重或腰围超标、应酬多、运动少，
或伴有高血压、高血脂的成年人，都属于
高危人群。

从医20余年，张明琛总结了门诊中
常见的三大误区：一是轻信偏方追求“断
根”，不仅无法控糖，还可能导致血糖失
控、损伤肝肾；二是认为“吃药打针就万事
大吉”，忽视饮食和运动调理，直接影响药
物效果；三是凭“自我感觉”判断血糖，自
行减药停药，暗藏严重健康风险。

确诊了糖尿病，是不是就意味着这辈
子被箍上了“紧箍咒”？对此，张明琛表
示，疾病早期胰腺功能未完全衰竭时，通
过“强效干预”有望实现“缓解”，即无需降

糖药，仅靠生活方式调整就能长期维持血
糖正常。她的一位“模范患者”5年前确诊
糖尿病，经综合干预后，6个月便实现“缓
解”，停药至今血糖依然平稳。

随着医学进步，糖尿病治疗也有了新选
择。张明琛介绍，近年迭代升级的新药各有
优势：GLP-1R激动剂、SGLT2抑制剂兼具
降糖、心肾保护和减重功效；复方制剂能减
少服药次数，提升患者依从性；“智能”胰岛
素可精准控糖，有效降低低血糖风险。

日常生活中如何远离糖尿病？胡金星
给出专业建议：普通人群需养成健康生活
方式，将BMI控制在18.5-24之间，同时
戒烟限酒；高危人群务必坚持每年至少一
次血糖筛查，通过早发现、早干预，降低患
病风险。 记者 庞锦燕 通讯员 郑轲

糖尿病能逆转吗？ 有人半年就实现“缓解”！内分泌专家在线科普

郑若汐之所以会有这样的
感慨，其实是有原因的。

“小店里有一张躺椅，我读
幼儿园时经常躺在上面，爸爸有
空也会来陪我玩。后来他们越
来越忙，就没时间专门陪我了。
现在那张躺椅已经属于爸爸，他
忙完要休息。”和郑若汐聊天中，
记者明显感受到她多么希望爸爸
妈妈可以陪陪她，这也是为什么
她觉得在店里帮忙是一件开心的
事，也喜欢学着做包子、饺子。

“妈妈包饺子，我就会凑上
去，磨着她让我一起包，可妈妈
总说我包得丑，不让我包。有一
次我趁妈妈低头的时间，悄悄把
包好的饺子放进蒸笼里，她没有
发现，我超级开心。”郑若汐说。

“跟班里其他孩子比，郑若汐
的内心更加成熟和细腻。”班主任

舒嘉雯说，有一次自己感冒咳嗽，
上课时被郑若汐发现，“她就从家
里带了止咳糖浆给我，这件事让
我印象深刻。”

记者在店外单独采访郑若
汐时，她的手里还拿着一小块面
粉团，边说边捏小面人。一问，
才知道捏的是妈妈。

其实，妈妈不让女儿一起包
饺子，也是有原因的：“我们做早
点生意，卫生非常重要。客人要
是看到孩子在玩面团，万一觉得
不干净，会影响生意。”

一旁的郑若汐听到妈妈的
话，不停地做着鬼脸，笑得很
开心。

“原来妈妈不是嫌弃我饺
子做得不好。”郑若汐说，“爸爸
妈妈很辛苦，他们在我心里是
英雄。” 记者 张志龙 文/摄

9岁小学生郑若汐的秋假：

在烟火气中
读懂父母

11月 13日清晨5点，天还未亮。奉化区江口街道汇全路一
家普通的早点铺里，正读小学三年级的郑若汐开始了她的工
作。打包辣椒醋、收拾碗筷、擦桌子，她做得一丝不苟。

这些活对郑若汐来说并不难，不过这一天的她有点不一
样，她时不时要看看爸爸妈妈在做什么。因为她要填写一张
《爸爸妈妈工作时间记录表》，这也是她在宁波首个秋假里的一
堂校外劳动课。

今年9岁的郑若汐在一
间早餐铺里长大，早起已成为
她的习惯。

妈妈康女士打趣说，女儿
还在她肚子里时就开始“上
班”了。“她小的时候，我们不
放心她一个人在家，只好带
到铺子里来。后来有了弟
弟，她又开始帮我照顾他洗
脸穿衣服，然后自己再来铺
子里，做个粢饭团，吃完就坐
校车去学校。”

今年放秋假前，学校鼓励
学生在假期了解父母的工作，
并在力所能及的情况下完成
一项辅助性工作。奉化区江
口街道南浦小学大队辅导员
钱芸丰介绍，学校这次组织首
期秋假劳动实践活动，主题是
劳动最光荣之《我们家的英
雄》。“我们希望让学生亲身感
受劳动的艰辛与价值，理解父
母为家庭的付出，从而激发感
恩之心。”

“扫地、擦桌子、收拾碗
筷，我已经会了，所以这次我
选择了擀面皮。”郑若汐说，平
时爸爸妈妈总是不让她碰面
团，她提出过要和妈妈一起做
饺子，被拒绝了，“这次算是找

到了一个光明正大的理由。”
郑若汐说完这句话，悄悄吐了
吐舌头，做了个鬼脸。

于是，在秋假第二天的清
晨，郑若汐终于站到了正在做
包子的爸爸身边，开始第一次
擀面皮。她先在案板上铺一
层干粉，然后拿过一个揪好的
小面团擀了起来。只是面团
似乎不太听话，总是黏在擀面
杖上，需要用力撕下来，形状
也不如妈妈擀的圆。

见女儿擀得有模有样，妈
妈康女士感慨道：“她很聪明，
铺子里的活看多了，也就自己
学会了。”其实妈妈不知道的
是，女儿之前已经悄悄用橡皮
泥练习过很多次了。

不知是不是受了面团的
影响，郑若汐特别喜欢玩橡皮
泥。“我用橡皮泥做包子、包饺
子、做蛋糕，还做了一个妈妈
的头像，不过那次不太像，妈
妈的头都秃了。”郑若汐笑着
告诉记者。

“爸爸妈妈每天都要很早
起来，上午忙完，下午还要准
备第二天要卖的东西。我在
店里帮忙其实不累，反而觉得
很开心。”她说。

“爸爸妈妈在我心里是英雄”

早餐铺里长大的孩子

展示自己捏展示自己捏
的面人妈妈的面人妈妈。。

为自己做早饭为自己做早饭。。
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