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有一块石碑上刻着一首诗，如图所示。四十

九个汉字，看似无法读通。但其实有一定的规律

性，只要找出规律就能顺利把它读出来。你能找

出规律将它读出来吗？

巧吟石碑诗

在空白格填入数字，使其每行、每列、每一

个粗线格（3×3）内的数字为1～9，不重复。

数独

如图有两条直线，仔细观察，想一想能不能

只画上三条直线就将图变成5个三角形呢？试一

试吧。

变三角形

一个办公室三个糖尿病前期
体检报告一出，有人彻夜难眠

每年做完体检，总有人彻夜难眠。

在体检报告单出来之前，46岁的张张（化名）

从未想过，有一天她会和糖尿病前期扯上关系：

“我不爱吃甜的，不喝奶茶不吃奶油，家族也没有

糖尿病遗传史，好好的，怎么就糖尿病前期了。”

第一次听到这个词的张张，一夜没睡，慌不

择路地各种查资料问AI，然后果断下单了一款
24小时血糖检测仪。

更让张张意外的是，同一个办公室，还有两

位女同事也在体检中被查出糖尿病前期。

手机仿佛会读懂人的心事，张张这几天频繁

收到各类和糖尿病相关的资讯和信息，她关注多

年的一个知名博主，提到了血糖监测：“好多年轻

人都戴上了24小时血糖监测仪。”
糖尿病前期是什么？为什么去年指标也差不

多，今年就“前期”了？糖尿病是否有年轻化趋
势？24小时血糖监测仪有用吗？

一个办公室，三个糖尿病前期

张张告诉记者，自从被冠上了“糖尿病前

期”，她把过往三年的体检报告都找了出来。

“仔细看了报告，其中的指标都是在正常范
围内，只有一个叫糖化血红蛋白的指标，为5.7%，

这个指标，去年也是5.7，前年是5.6。”

张张开始反思自己的饮食和生活，她怀疑自

己得糖尿病前期的原因，可能跟作息有关，“经常

上夜班，都是坐在办公室，几乎不运动。”

和张张同时被“糖尿病前期”的李女士（化

名）也一度恐慌过。

“我糖化血红蛋白5.8%，把前两年的体检报

告找出来，一对比发现数值差不多，只不过前两

年都没有这个提示。”因为刚好老公有糖尿病，家

里常备指尖采血监测，李女士每周三次测空腹血
糖，“结果都在正常范围内。”

“可能还是跟最近的饮食有关系吧，之前因

为要上夜班，经常喝奶茶，糖分摄入量有点大。”

话是这么说的，但在收到体检报告的“预警”后，

李女士还是有意识地减少了喝奶茶的频次。

张张则快速做出了改变，“少吃白米饭，改吃

藜麦和大米混合；每天饭前一杯水，饭后至少走

路十分钟；升糖高的水果不吃，相对友好的水果

适量吃；不吃夜宵，晚上尽量早睡。”

另一位“糖尿病前期”的王女士相对淡定，

“原来不是我一个人这样，那我就放心了。”

糖尿病前期不是糖尿病
但要少点外卖和奶茶

糖尿病前期是糖尿病吗？这事要紧吗？

浙江大学医学院附属第二医院解放路院区
体检中心主治医师李姝婷告诉记者，糖尿病前期

并不是糖尿病，而是糖尿病发病前的过渡阶段，

有发展为糖尿病、心脑血管疾病的风险，每四个

人就有一人可能患有糖尿病前期，近几年也呈现

出年轻化的趋势。

患病的原因，主要与老龄化、生活方式改变

和肥胖超重有关，“经常点外卖，喝奶茶喝含糖饮

料，生活压力比较大，经常熬夜，作息不规律，以

及肥胖更容易成为糖尿病前期。”

李姝婷还说，往年国内外对糖尿病前期的诊

断，主要是针对空腹血糖和餐后血糖两项指标判
定的，从2022年开始纳入了糖化血红蛋白指标，

该指标是反映2~3月内血糖的水平，2023年中国
成人糖尿病前期干预的专家共识也将糖化血红

蛋白大于等于5.7%同时小于6.5%纳入糖尿病前
期，此举则是为了让更多的人群纳入到预警提醒
的标准中，扩大疾病预警的范围。

有研究表明，每年有5%~10%的糖尿病前期

患者会确诊为糖尿病。

如果被判定为糖尿病前期怎么办？李姝婷认

为无须太多担心，主要还是改变生活方式。

“外卖一般都高盐高糖高脂，尽量少点，奶

茶、奶油蛋糕等通常含糖量较高且有反式脂肪
酸，也尽量少碰。”在家里做菜，烹饪方式可以以

清蒸为主，炒菜尽可能使用植物油，适当进食富

含膳食纤维的食物。

除了饮食的控制，运动也少不了。李医生建

议，糖尿病前期患者每周可坚持运动150分钟以
上，“可以选择慢跑、快走、游泳和球类等有氧运

动，同时配合进行哑铃、负重等抗阻运动，都对降

低糖化血红蛋白有益处。”

动态血糖检测仪爆火，有用吗？记者查询发

现，类似的血糖监测仪网上很多，只要植入皮下，

就可以在14天的有效期内实时监测血糖的浓度。

淘宝网站搜索“24小时血糖动态监测仪”，跳

出来的商品不少，价格大多在三四百元，便宜的

几十元，贵的有2000多元。不少商品的销量已破

万，销量高的已超过10万。

随机询问了几个商家，他们都提到动态血糖

仪的销量呈明显增加的趋势。 据潮新闻

近日，宁波北仑七顶山发生惊险一幕———一

名六旬女性在登山锻炼时因高温导致重度中暑，

一度意识模糊。经120急救人员现场紧急救治，

老人最终转危为安。医生提醒，近期持续高温，

市民应避免高温时段剧烈运动，尤其老年群体需

格外注意防暑。

当天上午9点左右，68岁的张阿姨（化名）与朋

友结伴攀登七顶山晨练。登山途中，张阿姨突然面

色苍白、脚步虚浮，走到一半就瘫坐在半山腰石阶
上，随后出现头晕、呕吐、意识模糊等症状。同伴立

即拨打120求助，并为其撑伞遮阳、扇风降温。

北仑区大榭急救点接报后，救护车迅速抵达

现场。急救人员发现患者体温达38.5℃，脉搏细
弱且出现心律不齐，结合其有多年高血压病史，

初步判断为重症中暑诱发高血压危象。

“患者口腔有分泌物堵塞，存在窒息风险，需

立即处置！”急救团队迅速将其转移至树荫下，

解开衣领散热，清理呼吸道并给予吸氧，经过15
分钟的抢救，张阿姨逐渐恢复意识，随即被转运

至医院，目前正在进一步接受治疗。

“近期接诊的中暑患者中，老年登山锻炼者

占比超四成。”参与救援的北仑区大榭街道社区

卫生服务中心急诊科艾新屋医生提到，夏季山区

地表温度常超40℃，且空气流通性差，极易引发

中暑。他建议，一旦身边有人出现中暑迹象，立

即让患者脱离高温环境，并脱去多余衣物，为其

降温。可将水雾化喷洒于身体核心躯干部位，配

合扇风或擦酒精等方式通风散热。同时要注意，

在运送时，不可让患者勉强步行。

若患者口渴，可为其同时补充水和电解质，

例如电解质丰富的运动饮料，但是不要过量。应

事先询问其病史，若患者病史为大量饮水后导致
电解质浓度降低的，则限制饮水，并适当补充食

物。在采取上述急救措施后，患者症状依旧没有

缓解，请立即拨打120，等待救援时要持续降温。

艾新屋强调，夏天锻炼要避开高温时段，上

午10点至下午4点尽量避免户外活动，登山宜选

清晨或傍晚；其次要做好防暑措施，携带藿香正

气水、清凉油、足量饮水，建议每小时补水500ml；
高血压、心脏病患者等特殊人群登山前应评估身
体状况，且要有家属陪同。最重要的是学会识别

危险信号，如果出现头晕、恶心、皮肤干热无汗等

症状，应立即停止运动并求救。

据《宁波晚报》

近期中暑患者中 老年登山者超四成
夏季锻炼要避开高温时段

破译密电

某侦探截获了某犯罪团伙的一封密电，用

了一上午的时间还没将它破译出来。电文如下：

“吾合分昌盍旮垄聚鑫。”

请问，你能帮助他破译这封密电吗？


