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问：糖尿病的致病原因和

科学治疗方式有哪些？

姚合斌：糖尿病由多种因

素引发，因胰岛素分泌不足，或

是胰岛素效能下降（身体出现

胰岛素抵抗），造成血糖无法进

入胰岛素敏感细胞被利用而长

期居高不下。

治疗前，需评估患者血糖

紊乱严重程度与胰岛功能情

况。通过同时检测血糖、胰岛

素、糖化血红蛋白以及肝肾功

能等指标，明确糖尿病类型、胰

岛功能状态，排查需立即治疗

的急性并发症。体形消瘦、胰

岛素严重缺乏的人群，应及时

进行胰岛素补充治疗；肥胖、营

养过剩，以胰岛素抵抗为主的

患者，核心在于减重降糖。

糖尿病防治经典的“五驾

马车”，包含糖尿病知识学习、

自我监测与管理、合理饮食、科

学运动、规范药物治疗五大维

度，多方面协同，才能更好管控

血糖。

问：糖尿病患者需养成哪

些良好的生活方式？

姚合斌：科学的生活方式

是控制血糖的基础。除糖尿病

“五驾马车”外，情绪、睡眠也会

对血糖水平产生影响。日常应

顺应昼夜节律，养成良好习惯，

尽量和大众作息保持一致，方

便参与社交活动，帮助舒缓负

面情绪。目前，除个别 1 型糖

尿病经干细胞治疗实现痊愈的

案例外，绝大多数所谓糖尿病

逆转，只是病情得到改善、症状

暂时缓解，并非彻底治愈，仍需

坚持长期规范治疗。

问：糖尿病会引发哪些并

发症？

姚合斌：糖尿病并发症分

为急性与慢性两类。急性并发

症发病凶险，可快速危及生命，

需紧急救治，主要包括酮症酸

中毒、高渗高血糖综合征，常由

自行停药、感染、饮食失控诱

发，也可作为糖尿病首发表现；

重度低血糖、少见的乳酸性酸

中毒多发生于药物治疗期间，

均可引发昏迷，威胁生命，因此

要及时识别。

慢性并发症源于长期血糖

控制不佳，危害持久，分为微血

管、大血管病变。微血管病变损

伤肾脏可引发肾衰竭，损伤视网

膜可造成失明，周围神经病变会

出现手足麻木、感觉迟钝，足部

伤口难以愈合，严重可发展为糖

尿病足，甚至截肢。损伤支配的

胃肠道和泌尿系统的神经，可导

致各自功能失调。大血管病变

会加速动脉粥样硬化，大幅增加

心梗、脑梗发病风险。

糖尿病需坚持长期科学规

范治疗，力求血糖达标的同时，

兼顾生活乐趣，提升生活质量。

糖尿病治疗不当 可引发多种并发症

9 月 16 日是中国脑健康
日。随着人口老龄化加剧、短
视频数字化生活普及，各类脑
健康问题覆盖全年龄段，已成
为当下突出的社会健康焦点。

专家表示，长期无节制沉
迷会从神经结构、认知、记忆多
维度持续损伤脑健康。“当每日
过度刷视频达到 2 小时及以
上，大脑将面临实质性损伤。
中老年重度使用者会加速认知
老化，加重记忆力衰退。”

过度刷视频

注意力断崖式退化

长期过度刷视频，最直观

的伤害是注意力断崖式退化。

与此同时，还可能导致情绪调

节能力变差，焦虑抑郁风险上

升，若在睡前刷视频则双重打

击大脑，长期睡眠不足会直接

加速脑萎缩、情绪失控等。

值得注意的是，刷短视频

并非全是伤害。若每日控制

在 30 分钟以内并筛选优质内

容，同样能轻度滋养大脑。例

如，科普知识类短视频可快速

补充常识；舒缓治愈类内容能

短暂降低压力。

为保护大脑健康，专家提

出了明确的实操准则。在时

长控制上，成年人单日娱乐短

视频总时长应≤60 分钟，单次

不超过15分钟。

拒绝大脑“早衰”

8条自救指南

坚持规律的运动 有氧

运动（如步行、游泳、跑步、骑

行或舞蹈）可以促进大脑的血

流量增加，确保大脑得到充足

的氧气和营养物质。

保持充足的睡眠 每晚

保持7-8小时的充足睡眠有利

于大脑的“排污系统”高速运

转，把脑内的代谢废物清理干

净，大脑才能保持健康状态。

及时补水及合理饮食 果

蔬和粗粮有大量的维生素和

抗氧化物，有利于保持大脑健

康。富含不饱和脂肪酸和磷

脂的豆类和坚果可以促进脑

细胞代谢。

培养兴趣爱好 “用进废

退”的规律告诫我们大脑也要

常用，越用越能保持年轻活

力。选取1-2种适宜自己的兴

趣爱好，动脑动手动全身。

戒烟限酒 吸烟会加速

认知能力下降，此外香烟中含

有尼古丁、焦油等有害物质，

这些都会损伤血管内皮，增加

脑血管病的发生；过量饮酒会

干扰大脑神经递质的正常传

导，直接导致脑细胞死亡和脑

萎缩，这些都会影响大脑的思

维、判断与协调能力。

控制好血糖血脂和血压
高血压、糖尿病这些慢性病均是

阿尔茨海默病的独立危险因

素，血脂也会影响脑血管的

健康，控制好这些基础病可

以促进脑健康，是预防神经

退行性疾病的有效措施。

保持良好的社交关系 良

好的社交关系可以降低抑郁

风险和压力，帮助维持心理和

认知健康。

定期体检 每1-2年进行

一次脑健康筛查，可早发现认

知障碍、脑血管病变等风险，

及早干预可显著改善预后。

蔡敏婕 王莉

警惕短视频“偷走”脑健康
换季之时，气温、光照等

自然因素都会逐渐变化，这些

变化会直接影响人体神经递

质的分泌以及生物钟，容易造

成情绪、睡眠和精神症状的波

动。秋意渐浓，“悲秋”情绪不

请自来怎么办？

出现莫名疲乏、情绪低

落、烦躁、食欲和睡眠增多等

情况。如果症状严重到影响

生活，且持续超过两周，建议

去专业机构进行评估和干预。

在换季之时，除了规律作

息、合理膳食以外，可以每天

增加半小时到一个小时的户

外活动，多晒太阳，多与亲友聊

天，以疏解心中的不良情绪。

此外，对于已经确诊的精

神疾病患者，神经节律调节能

力相对比较弱，更容易受到换

季因素影响，而且不同疾病的

症状表现也是不一样的。及

时就医，调整治疗方案。

注意，一定不要自行去

减药或者停药。同时，也可以

配合多晒太阳、心灵疗护、神

经调控等物理治疗，帮助稳定

情绪。 张庆娥

“悲秋”情绪如何缓解

本期《名医在线》特邀

青岛市第八人民医院内分

泌科主任姚合斌为您讲解

“糖尿病”的防治。


