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明明吃得多还变瘦？
警惕2型糖尿病！
通讯员 姜玉华

总觉得口干舌燥，喝水像灌“无底洞”；上厕所

次数比以前多了一倍，尤其半夜总被尿意憋醒；每

顿都吃两大碗饭，体重却悄悄掉了好几斤——若

身体出现这些“毛病”，千万别不当回事，这很可能

是2型糖尿病在向你发出“健康警报”。

一、2型糖尿病不只是“糖吃多了”

很多人认为“得糖尿病就是因为糖吃太多”，
这种说法其实过于片面。其实，2型糖尿病的核心
问题有两类：一是“搬运工”数量不足（胰岛素分泌
不足），二是“搬运工”消极怠工（胰岛素抵抗）。无
论哪种情况，都会导致“原料”堆积在血液中无法进
入细胞，进而使血糖水平升高。长期血糖偏高，会
对血管、眼睛、肾脏等身体“配套设施”造成损害。

二、做好三件事，稳住血糖不费力

患上2型糖尿病，不能只依赖药物治疗，日常
管理才是控制病情的“关键环节”。

1.饮食管理
首先，每日摄入的总热量需根据个人情况计

算（例如身高 1米 7、体重 65公斤的成年人，每日
热量需求约为 1800-2000大卡）。将总热量分配
到三餐时，可采用“1/5、2/5、2/5”或“各 1/3”的比
例，避免饥一顿饱一顿，防止血糖大幅波动。

其次，要把握好三大营养素的搭配比例：碳水
化合物（如米饭、杂粮）占比 50%，蛋白质（如鱼、
蛋、豆制品）占比35%，脂肪（如食用油、坚果）占比
15%。同时，多吃芹菜、燕麦等富含膳食纤维的食
物，能延缓糖分吸收，帮助稳定血糖；每日食盐摄
入量不超过6克，若合并高血压、肾病，需减半；奶
茶、蛋糕、糖果等“纯糖”食物，应尽量避免食用。

2.运动管理
运动的关键在于“适度且规律”，并非要累到

满头大汗才有效。
成年 2型糖尿病患者每周需至少进行 150分

钟中等强度运动，比如每天饭后快走30分钟，一周
坚持 5天。除有氧运动外，每周还可增加 2-3次

“力量训练”，每次训练15分钟。
但要特别注意：若空腹血糖超过16.7mmol/L，

或正处于感冒发烧、患有严重心脏病等情况，应暂
停运动，待身体恢复后，再逐步恢复运动计划。

3.监测管理
●空腹血糖：每周监测2-4次（建议选择早晨

空腹时测量），非妊娠、无严重并发症的患者，空腹
血糖正常范围为4.4-6.1mmol/L（具体控制目标需
遵医嘱）。若测量值超过10mmol/L，或出现心慌、
手抖等低血糖症状，应立即就医。

●糖化血红蛋白（HbA1c）：该指标能反映近3
个月的平均血糖水平，是评估长期血糖控制情况、
指导调整治疗方案的重要依据。刚开始治疗时，需
每3个月检测一次；血糖达标后，可延长至每6个月
检测一次。一般来说，非妊娠成年患者控制目标为
<7%；新确诊、无并发症且未合并心血管疾病的患
者，可严格控制在<6.5%；而有严重并发症、心脑血
管疾病或高龄患者，控制目标可放宽至<8%。

●并发症相关检查：每年需进行一次血脂、血
压检查，同时排查眼睛、肾脏、神经等部位是否出
现并发症。

三、未患病人群，做好这些远离风险

对于有糖尿病家族史、肥胖或缺乏运动的高
风险人群，预防2型糖尿病需从生活细节入手：

●减少久坐时间：每小时起身活动5分钟，避
免长期“瘫坐”。

●控制体重：每月减重1-2斤，将体重维持在
理想范围（BMI值18.5-23.9）。

●定期监测血糖：40岁以上人群每年检测一次，
高风险人群每半年检测一次，做到早发现、早干预。

古法焕新护安康

江山市中医院中医护理获青睐
记者 腊莎 通讯员 周贤海 徐爱玲

当现代生活的快节奏不断

挤压健康空间，颈肩腰腿痛、失

眠焦虑、脾胃失调、更年期不适

等亚健康问题，成为不少居民的

“隐形负担”。自2022年江山市

中医院中医护理门诊开设以来，

这个以传统中医智慧为核心的

服务阵地，凭借督脉灸、火龙罐

综合灸等二十余项特色项目，以

“简、便、廉、验”的优势，迅速成

为 市 民 调 理 身 体 的“ 热 门 之

选”。如今，门诊持续优化服务、

升级方案，让千年中医技艺在现

代医疗场景中焕发新生，为更多

人筑牢健康屏障。

对症施护破解“老大难”

“护士长，我这脖子又不舒服了……”每周
一上午，程序员小陈（化名）的身影总会出现在
医院中医护理门诊。作为技术骨干，他长期熬
夜加班、紧盯屏幕，颈椎不堪重负——严重的习
惯性落枕每周“报到”，贴膏药、吃止痛药只能暂
时缓解。

初次就诊时，小陈“梗着”脖子挪进诊室，满
脸无助：“每次好两天就复发，感觉脖子都不是
自己的了。”经检查发现，他并非单纯“落枕”，而
是长期劳损引发的颈肌筋膜炎，气血瘀滞、经络
不通才是根源。

护士长徐爱玲为他定制“急性期缓解+长
期调理”方案：急性期用针刺+刺络拔罐，取风
池、天柱穴行泻法，再拔罐排出瘀滞“病血”；随
后改用火龙罐综合灸，沿膀胱经、督脉巡经熨
烫，温热药力驱散寒湿。徐爱玲还教了他颈椎

保健操，指导其调整电脑高度、选护颈枕，从习
惯上减少劳损。经过两周的治疗，小陈的“落
枕”情况明显好转。

无独有偶，更年期曾让李女士（化名）陷入“灰
暗时光”：每天潮热如“蒸笼”，情绪敏感易发火。“我
快熬不下去了，再这样感觉人要垮了。”尝试多种方
法无效后，她无奈地来到该门诊寻求帮助。

护士何仙花通过舌诊、脉诊判断她为“肝肾
阴虚、心肾不交”，为其定制“身心同调”方案：耳
穴压豆贴敷对应穴位，教她每日按压3-5次，成
了“随身法宝”；脐灸缓解腰酸畏寒，何仙花还根
据耐受度调温；教她按压内关穴、三阴交应对突
发心慌潮热。

一个多月后，李女士复诊时笑容重现：“现
在能睡整觉了，潮热少了，无名火也没了。来这
儿不只是治病，更像做心灵SPA。”

多样项目精准对症

走进中医护理门诊，项目介绍展板前总围
着不少市民。门诊深耕传统中医理论，将千年
技艺与当代健康需求融合，打造出系列特色项
目，为不同困扰提供精准方案。

督脉灸是该门诊的“王牌项目”，预约名单
常排满。操作时，护士先在患者背部督脉涂中
药膏，铺艾叶、肉桂等调配的特制艾绒，点燃后
借艾灸温通之力，让药力穿透肌肤、调和气血。

“以前到了冬天手脚像揣冰块，感冒是家常便
饭。”市民刘女士说，“三个疗程后，现在手脚暖
了，感冒也少了，每周都来巩固。”该项目尤其适
合畏寒、免疫力低、受慢性疲劳困扰的人群，已
服务上千患者。

中药石膏倒模受皮肤问题患者青睐。不同

于普通护肤品的表面护理，它采用“中药+热
力”双重原理：先按皮肤状况调中药粉敷面，再
盖医用石膏。石膏凝固放热促进循环，让中药
成分深层吸收，实现清热凉血、美白润肤。

刮痧与平衡罐是缓解酸痛的“黄金搭档”。
刮痧用牛角刮板蘸油，在颈肩、背部轻柔刮拭，
快速缓解酸痛、头晕；平衡罐借负压吸附穴位，
改善循环，对腰肌劳损、消化不良见效快。“久坐
办公室腰痛半年，按摩、膏药没用。”上班族李女
士说，“三次平衡罐后，腰痛减轻，坐一下午也不
难受，还推荐给了同事。”

针对胃炎、胃溃疡，门诊定制专项方案：艾
灸足三里、中脘穴，搭配院内中药贴敷，温和调
理脾胃，改善胃痛、胃胀。

团队与细节护健康

中医护理门诊的好口碑，离不开专业且有
温度的团队。目前，该门诊有 7名护理人员，
护龄均超 10年，经系统中医培训考核，熟练掌
握辨证施护。她们为每位患者建立健康档案，
记录病情、方案与恢复情况，治疗后还讲解居
家调理要点，巩固效果。

徐爱玲是“技术带头人”，从事中医护理
15年，擅长颈肩问题、产后调理，还获衢州市
护理技能竞赛二等奖等荣誉。在她的带领
下，团队定期学习，分享案例、交流技巧，提升
专业水平。“遇到复杂病例时，徐护士长会组
织讨论，确保患者得到最合适的护理。”何仙
花说。

贴心服务细节满满：考虑到上班族白天
忙，每周二、周四延长服务至晚 8时；针对行动
不便的老人，推出“网络预约+上门咨询”，护士
上门评估、制定方案，指导家属协助居家护理；
候诊区备有养生茶、健康手册，让等待时也能学
习健康知识。“我腿脚不便，每次护士都会提前
确认预约，还帮我优先安排就诊。”72岁的王大
爷说。

从缓解疼痛到调理身心，江山市中医院中
医护理门诊用千年智慧，搭建起温暖的健康港
湾。它不仅治病，更传播“治未病”理念，让“未
病先防、既病防变”融入生活。如今，越来越多
市民走进这里，感受中医魅力。

中医护理门诊督脉灸治疗。图片由受访者提供


