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不可不知的
糖尿病预防常识
□通讯员 陈文薇

62岁的市民李大妈（化名）三年前

被确诊为2型糖尿病，当时诊断出空腹
血糖高达10.2mmol/l，糖化血红蛋白

有8.1%。经过一个多月的生活方式干
预、联合口服药物治疗，她的血糖平稳

达标。

38岁的新城居民赵女士（化名）在孕前

检查时发现空腹血糖高达11.68mmol/L，
但初期未严格遵医嘱，孕8周时被收入舟山
医院内分泌病房进行系统管理。通过制定

个性化综合管理方案，包括精准营养干预、

科学运动方案、及时启动胰岛素强化治疗
以及密切监测血糖，一周后她的血糖达标。

出院后，赵女士又在医护团队的指导下进

行科学自我管理，血糖控制稳定良好，顺利

迎接宝宝平安诞生。

舟山医院内分泌科主任金岩表
示，2型糖尿病患者主要与缺少运动、

过多摄入高糖高脂肪高热量食物有
关，“运动少久坐，导致能量消耗不足，

容易引起体重增加和肥胖，而肥胖是2
型糖尿病的重要危险因素。同时，过多

摄入高糖、高脂肪、高热量的食物，导

致增加机体对胰岛素的抵抗，从而诱

发2型糖尿病。”

妊娠期糖尿病患者则与生育年龄

的推迟，高龄孕妇比例增加有关，身体

代谢能力相对下降，胰岛素敏感性降

低，容易患妊娠期糖尿病。此外，肥胖

和超重人群增加，也增加了妊娠期糖
尿病的发生风险。

金岩表示：“产检意识提高、医疗技
术进步和产检普及，使得更多妊娠期糖

尿病患者能够被及时发现和诊断。”

金岩建议市民，预防糖尿病，要从

饮食、运动、生活方式等方面进行干
预。如饮食方面避免高糖、高油、高盐

食物，优先选择全谷物（如糙米、燕

麦）、低升糖指数（GI）食物，减少精制
糖摄入。同时每周至少保持150分钟中

等强度有氧运动（如快走、游泳），避免

久坐，每小时起身活动5分钟，促进血
液循环等，“在体重管理上，要保持

BMI在18.5~24.9之间，男性腰围＜

90cm、女性腰围＜85cm。肥胖者减重
5%~10%可显著降低糖尿病风险。”

她还建议40岁以上、有糖尿病家
族史、肥胖、妊娠期糖尿病史者的，建

议每年检测空腹血糖和糖化血红蛋
白，“对于糖尿病患者，则要定期监测

血糖，遵医嘱按时服药或注射胰岛素，

不可自行停药或调整剂量；同时控制

血压、血脂，定期检查眼底、肾功能及

足部，预防糖尿病视网膜病变、肾病和

神经病变等。”

都说吃玉米能减肥，蒋女士（化名）便在早、

中、晚只“炫”玉米，不吃米饭，直到她遇上了浙

江大学医学院附属第一医院健康管理中心的营
养师，得到了一个令人震惊的答案———玉米吃多
了会胖。

“什么？不是说吃玉米减肥吗？”这究竟是怎

么回事？

浙大一院健康管理中心营养师告诉蒋女士，

虽然玉米常常被贴上“粗粮”“健康”“能减肥”的

标签，但同样是玉米，有些能减肥，有些是热量

炸弹。

在日常生活中，较为常见的是甜玉米和糯玉

米。虽然甜玉米的名字中带有“甜”字，吃着也脆

甜多汁，但其实它在培育过程中淀粉合成受阻，

热量并不高（100克≈86千卡），升血糖速度也相
对温和，属于低GI食物，更像“果蔬型粗粮”。

而糯玉米的口感有别于甜玉米，吃起来更有

嚼劲，是因为它的淀粉含量高，热量几乎翻倍

（100克≈140~200千卡），升糖指数高达80至
90，对减肥人士来说属于“热量炸弹”。因此，如

果有减肥和控糖需求的人，更适合吃甜玉米，要

少吃糯玉米。这位一日三餐吃玉米的蒋女士，吃

的正是糯玉米，热量自然是少不了的。

营养师还告诉蒋女士，玉米不要天天吃、顿

顿吃，得搭配其他主食才更营养。

“虽然玉米中的膳食纤维、矿物质钾等含量

比精白米、白面粉要高，但在小米、糙米、黑米、

荞麦等面前，玉米就成为一个‘差等生’了，不

仅蛋白质、矿物质含量比这些食物低，甚至膳

食纤维含量也几乎垫底。所以只吃玉米，很难

满足蛋白质等营养物质的需求，时间久了可能

引起营养失衡，建议搭配其他主食一起吃。”营

养师说。 据潮新闻

“想太多”正在掏空你的大脑
精神内耗的5个求救信号

人人都爱的“减肥搭子”
吃多了竟会长胖

没干什么，却总是很累。事情还没做，已预演

无数次失败。别人随口一句话，能琢磨一整天。

这不是矫情，而是精神内耗———一种掏空心理能

量的隐形包袱。识别这5个信号，帮你及时踩下
“止损键”。

思维“卡循环”，大脑像生了锈

会议中多说了一句话，事后反复回想“是不

是说错了”；明天要做的汇报，提前脑补出“忘

词”“被质疑”等十几种糟糕场面……这种对过

去的反复咀嚼、对未来的过度担忧，正是精神内

耗的典型表现。从生理机制来看，长期的思维循

环会让负责决策的前额叶皮层持续高负荷运
转，导致注意力难以集中，甚至连选择早餐这样

的小事都变得犹豫不决。更可怕的是，这种无效

思考并不会带来任何解决方案，只会不断消耗

心理能量。

身体先“报警”，累得蹊跷

很多人认为“内耗是心理上的事，与身体无

关”，但事实恰恰相反。长期的精神内耗会激活

交感神经，让人即使躺着不动也感觉浑身紧绷，

肩颈僵硬、头痛成为常态。大脑持续处于应激状

态还会干扰睡眠节律，即便睡够8小时，醒来后
依然感到疲惫。这是因为压力激素皮质醇在夜

间持续升高，抑制了深度睡眠的形成。更隐蔽的

是，它还会扰乱胃肠道蠕动，引发胃痛、消化不

良等问题，形成“心理累—身体痛—心理累”的

恶性循环。

自我“开罚单”，完美主义成枷锁

“这件事没做到极致就是失败”“别人不满意

就是我的问题”———内耗者常常带着严苛的完美
主义滤镜审视自己。这种思维模式会催生强烈

的自我批评，哪怕完成了99%的工作，也会因为
那1%的不足而陷入自我否定。心理学研究发现，

过度追求完美反而容易引发拖延，因为害怕达

不到预期而迟迟不敢行动，而拖延又会加剧焦

虑，使内耗陷入不断升级的循环。

对评价“过敏”，活在别人眼光里

同事一句“这事再想想”，立刻被解读为“他

觉得我做得不好”；朋友没有及时回复消息，就

开始担心“是不是得罪他了”———对他人评价的
过度敏感，本质上是自我价值感的动摇。这类人

习惯通过别人的认可来确认自己的价值，却在

反复揣测中不断消耗精力。长期如此，容易形成

“读心式思维”，总假设别人对自己有负面看法，

进而刻意讨好、压抑自我，加重心理负担。

行动力“掉线”，越想越不敢做

面对需要处理的问题，脑子里规划得头头是

道，却始终迈不出第一步；明明知道“想没用，做

才有用”，却被“做不好怎么办”的念头困住———

这是内耗最致命的后果：行动力丧失。大脑在

“做”与“不做”之间反复拉扯，最终往往选择用

“拖延”来逃避，而拖延带来的负罪感又会进一
步加剧内耗，形成“想—怕—拖—悔”的死循环。

精神内耗如何应对？精神内耗会对人的心理
和身体造成诸多不良影响，以下是一些应对精

神内耗的实用技巧：

破解思维“卡循环” 每天花5分钟专注呼
吸，思绪飘走时轻轻拉回；用笔记本记录反复出

现的想法，理性分析其合理性与必要性，停止无

效内耗。

缓解身体“报警” 每天进行15~30分钟的
放松练习（如瑜伽、冥想等），帮助释放紧张情

绪；保持规律作息，固定睡眠时间，充足睡眠有

助于身体恢复。

停止自我“开罚单” 将大目标拆分为小任
务，每完成一项及时奖励自己，增强自信心；学

会接纳不完美，正视犯错是人之常情，避免过分

苛责自己。

改善评价“过敏” 当他人评价引发敏感情
绪时，用“这是真的吗？”等提问进行理性纠偏；

建立内在价值感，明确自我价值并不依赖他人

认可，多关注自身优点。

重启行动力“掉线” 将任务拆解为具体步
骤，从最简单的、只需5分钟的小事开始；设定合

理期限，避免拖延，每完成一步都给予自己积极

的心理暗示。

精神内耗就像一场无声的战争，看似没有伤

筋动骨，却在慢慢耗尽我们的身心能量。但它并

非不可打破，真正的强大不是“想清楚所有事”，

而是能够接纳“不完美”和“不确定”，用行动代

替空想。别让“想太多”掏空你的大脑，早点与自

己和解吧！ （市二院精神科 乐海波）


