
“有的糖友即使有着很长时间的病史，对糖尿病仍存在误区。举个例子，小米是粗粮，我们推荐主食吃粗粮，但一位糖友
把小米煮成稀饭，小米糊化后升糖指数就高了。我们建议把小米做成二米饭，这样对糖友更加友好……”一个支架，一部手
机，青岛市市立医院东院内分泌科副主任医师荆菁正在拍摄短视频，分享日常控糖小妙招。

荆菁从业14年，整天与患者打交道，看得多了不等于看惯了，她觉得在门诊和糖友交流的时间总是有限，从2023年11
月起，她开始拍短视频、开直播，帮助更多的网友正确防控糖尿病。去年她拍了281条视频，总阅读量超过2000万。现在她已
拥有30多万粉丝，成为青岛糖友圈有名的知识博主。
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糖友看门诊，加入“科普群”

据国家卫健委发布的《高血压等
慢性病营养和运动指导原则（2024 年
版）》中的数据显示，我国成人糖尿病
患病率约为11.9%，糖尿病前期检出率
为 35.2%。糖尿病是威胁我国居民健
康的四大类慢性病之一。

“糖尿病正在成为大众病，地区经
济越发达，发病率越高。肥胖、摄入深
加工食品增多、体力劳动和运动减少
及生活压力等都与糖尿病发病呈正相
关。目前，九成患者是 2型糖尿病，通
过改善饮食习惯、规范治疗和生活方
式干预，多数患者能控制好血糖。”荆
菁向记者介绍糖尿病的情况，并表示

“在家里，我的爷爷和爸爸都是糖尿病
患者，这也是我选择医科内分泌专业
的初心所在。”

荆菁每周坐诊两天，门诊量很大，
半天接诊超过50位患者，其中50岁以
上的中老年人占多数。荆菁在日常接
诊中发现，糖尿病患者存在不少认知
误区，每位患者就诊时间有限，与糖尿
病相关的起居、饮食改善等知识无法
在短时间内讲透，而防控小知识往往
都是细节。比如推荐糖友吃谷薯类，
土豆怎么吃？是当做主食，还是炒
菜？荆菁说，其实，土豆的正确吃法是
当做主食，而不是“一口馒头一口炒土
豆丝”。

如何让糖友看一次门诊获益最
大？“拉个科普群试试？”2023 年 3 月，
荆菁开始让挂号看门诊的糖友加群，
她每天早晨第一件事，便是往群里转
发科普知识。后来人传人，更多糖友
加入群聊，跟着荆菁一起学习防控糖
尿病。群友提问，荆菁一有空闲就回
复。两年多的时间，她已建了 4个群，
群友多达1500余人。

拍短视频，半月涨粉9万

随着糖友群的规模不断壮大，群
里自发涌现出热心糖友帮着荆菁分享
科普知识并进行日常群维护。群友的
正向反馈让荆菁更加坚定了医学科普
的信念。她从业14年，整天和“生老病
死”打交道，“糖尿病不仅是血糖的升
高，而且会出现并发症，如糖尿病足、
视网膜病变及肾脏病变等。不少患者
出现严重并发症后，后悔糖尿病早期
为什么没有控制好血糖。做好医学科
普，才能更好地传播正确的糖尿病理
念 、减 少 并 发 症 、提 高 患 者 生 活 质
量。”荆菁告诉记者，她以此为初心，开
始拍摄科普短视频。

从2023年11月开始，她开始自拍
短视频，一天一条。相比于糖友群内
科普传播，短视频平台传播面广，能让
更多的网友看到。“刚开始，主要是身
边的同事热情转载，没什么流量。在
2024年 8月份，我实名认证后，流量大
了起来，爆款也多了，半个月涨了 9万
粉。”荆菁说。

荆菁的短视频内容很接地气。她
说：“视频脚本不能照本宣科，与糖友交
流，了解他们关注的点，吃什么、怎么
吃，怎么运动，不同药物各有什么副作
用等等都是很好的科普题材。有时，接
诊期间，糖友问地瓜能不能吃，我就拍
一个讲地瓜的视频。”就这样，荆菁的科
普视频已经拍了400多条，现在有一帮
糖友天天等着她的短视频更新。

病友“粘”上她的门诊

什么是好科普？老百姓得听得
懂，用得上。2024 年荆菁拍了 281 条
视频，总点击量超过2000万，现在她全
网拥有 30多万粉丝，已经是糖友圈有
名的知识博主，慕名而来找她看病的
患者也越来越多。

荆菁刚拍视频那段时间，一位阿
姨患有糖尿病，出现周围神经病变，并
有一定程度的焦虑。她看到荆菁的视
频后，便一直想挂她的号。但是荆菁
的早期视频没有注明其所在的医院。
阿姨便挨个医院打电话问，找了近一
个月才找到荆菁。“阿姨给我看她的手
机，里面存着很多我的视频，她还经常
转发我的视频。”荆菁说，这是“正向激
励”，医生无偿为患者服务，真心实意，

以心换心，患者从来不吝赞美。
有一位家住西海岸新区的患者，

早晨4点便出门往医院赶，虽然已在好
几个医院就诊过，但看了荆菁的视频
后，心里想着一定要找荆菁聊聊。一
位老家东北的糖友，在东北时看荆菁
的视频，后来到青岛居住，便找到荆菁
看病。还有一位 60多岁的大叔，常年
挂荆菁的号，之前他有冠心病和糖尿
病，身体状态不佳，后来结合靶向降糖
药物治疗，血糖控制得很理想，现在他
天天健身，还经常外出旅游。他跟荆
菁说：“我希望活到你退休。”

在门诊室，荆菁从患者的眼神里

看到了信任。“有的慢性病患者不愿意
频繁到医院，对他们的随访就很重
要。科普短视频是一种方式，让他们
更方便看到医学知识，听到医生嘱
咐。”荆菁说。

直播像“义诊”，累并享受着

记者采访荆菁时，遇到一位下午
要办出院的患者，听他与荆菁的对话
交流的语气，不像是医生与病人，更像
是朋友。这位患者告诉记者：“我就是
看到荆大夫的短视频来找她的。她人
很好，医术高明，为人亲切。”荆菁说，
无论是从患者的经济条件出发制定诊
疗方案，还是对短视频的留言尽量回
复，站在患者的角度看问题，让患者变
好，凡事为患者着想，这就是她当医生
的行为准则。

荆菁的科普视频专注于慢性病，
糖尿病、三高、肥胖等，受众面广。视
频的火爆，还与博主的亲和力与同理
心密不可分，这便是医生的“网感”。
2024年 3月，荆菁尝试直播，每月直播
1 至 2 次，每次 1 小时。每次直播观众
少则有3000多人次，多则能达7000多
人次。“直播很累人，消息滚动起来，网
友的问题回答不完，虽然累，但我很享
受与网友交流的过程，大家互相把情
绪价值拉满，你给我点赞，我给你解答
问题。这有点像义诊，大家在精神上
相互支持。正确的三观输出很重要，
这即能留住网友，也让网友有所收
获。”荆菁说。

用短视频传递医者仁心

糖尿病的理念每隔几年就有很大
的变化。十多年前，治疗糖尿病的药
物比较少，当时认为药物能降糖就
行。后来，药物不仅要降糖，还要综合
治疗，有效管理并发症。当下，随着靶
器官药物越来越多，糖尿病治疗在降
糖的同时，更看重患者身心的获益。
荆菁表示，需要终身学习，以应对针对
糖尿病的科普教育。

“糖尿病患者当中，50岁以上的中
老年人较多，对一部分糖友来说，有关
糖尿病的信息量太大，他们接触的渠
道不同，有对的观念，也有错的观念，
这就有让他们产生错误判断的可能。”
荆菁说，她刚拍短视频时会遇到黑粉，
质疑她是假大夫，讲得不对。“其实，这
些‘黑粉’，多是在现实中走过弯路或
者上过当的，他们不会甄别，所以排
斥。而我们做科普视频，就是将最新
的正确控糖理念传递出去，让更多的
人知道并受益。”

荆菁说：“医生身穿白大褂，在患者
眼里，是能‘救人命’的。糖尿病这种慢
性疾病，务必要让患者从疾病早期就开
始重视并控制好血糖。”拍短视频、开直
播，荆菁正在用这种当下最新的传播方
式传递最质朴的“医者仁心”。
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市立医院女医生荆菁拍短视频开直播，教网友正确防控糖尿病，不到两年吸粉超30万

一位60多岁的糖友对她说：

“我希望活到你退休”

荆菁正在直播。

去年荆菁拍了281条视频，总阅
读量超过2000万。

荆菁正在拍短视频。


