加班、外卖、少运动？职场人的糖尿病风险，比你想的更高
[bookmark: _GoBack]每天一杯奶茶“续命”
忙起来吃饭靠外卖潦草打发
你以为这些只是
“辛苦搬砖” 的小习惯

却没发现
高糖奶茶、久坐不动
饮食不规律的背后
可能正在给血糖 “埋雷”

11月14日是“世界糖尿病日”
今年的主题是 “糖尿病与幸福感”
口号是“了解更多，行动更多，
关注职场糖尿病”
糖尿病正悄悄向职场人逼近


奶茶外卖“不离身” 
28岁职场达人确诊为2型糖尿病  

28岁的刘先生是一家互联网公司的运营主管，入职多年来始终保持着高强度工作状态。为了赶项目进度经常加班，饮食上全靠外卖点单，偏爱重油重盐的川菜、烧烤，下午茶固定点一杯奶茶，偶尔加班时还会再加一份宵夜。

长期不规律作息与不健康饮食，让刘先生的体重在半年内节节攀升，近期更是感到频繁口渴、饥饿感增加、小便增多，还伴有疲倦乏力、头晕脑胀。
由于刘先生家中有糖尿病患者，自己测了手指血糖发现高达27mmol/L，令他大为震惊。“我才20多岁，难道就得糖尿病了吗？”
察觉到不对劲，刘先生赶紧来到武汉市中医医院汉阳院区就诊。内分泌代谢病科副主任医师陶毅接诊后，详询病史，刘先生辨证为“消渴”病，证属湿热内蕴。经详细检查，最终被确诊为“2型糖尿病伴血糖控制不佳”、“高脂血症”、“高尿酸血症”。

陶毅主任为刘先生制定了中西医结合的胰岛素强化治疗方案，开具医院经典中药汤剂“糖肝煎”，配合穴位埋线、敷贴、针刺等中医适宜技术治疗，并耐心细致地为他开出饮食、运动等方面的生活处方。
治疗2周后，刘先生口渴、饥饿症状基本缓解，血糖平稳，治疗3个月后，近日李先生再次复查，体重减轻不少，血糖达到临床缓解的标准。



糖尿病的确诊标准

糖尿病是一种以高血糖为特征的代谢性疾病。
血糖是指存在于血液中的葡萄糖，而胰岛素是由人体胰腺β细胞分泌的、人体内能唯一降低血糖的物质。
正常人血糖水平和胰岛素分泌量维持动态平衡，当由于各种原因引起胰岛素缺乏或作用缺陷导致糖、蛋白质、脂肪代谢异常，血糖升高，便产生糖尿病。

01糖尿病的早期症状
频繁疲倦头晕、皮肤痒、伤口难愈合、看东西模糊，甚至总觉得饿，都要引起警惕。

02糖尿病的典型症状
“三多一少”：喝得多、吃得多、尿得多，体重却悄悄下降。

1、普通人口渴，喝水就可以缓解，糖尿病患者因高血糖导致的血渗透压增高、渗透性利尿以及脱水而表现出顽固的口渴以及烦躁不安。
2、糖尿病患者由于葡萄糖的利用障碍，细胞处于能量供给不足的状态而触发饥饿信号，从而引起饥饿感，特别向往高热量的食物，如肉、脂肪和糖类等。
3、糖尿病患者因高血糖而引起渗透性的利尿导致尿频、排尿量大。
4、糖尿病患者的体重下降，是由于胰岛素不足或者抵抗造成葡萄糖的利用障碍，脂肪、蛋白质的分解增强，出现了脂肪组织以及肌肉组织的分解减少。


03糖尿病的确诊信号
血糖标准值：
空腹血糖3.9~6.1mmol/L，餐后2小时血糖＜7.8mmol/L。
若出现以下情况：
1.空腹血糖≥7.0mmol/L，餐后2小时血糖≥11.1mmol/L；
2.或随机血糖≥11.1mmol/L，出现多饮多尿等症状，就可能确诊。


糖尿病为何偏爱职场人？
糖尿病并非“老年病”，而是遗传与环境共同作用的代谢性疾病。对职场人来说，三大隐形风险正在蔓延：
饮食失衡
高糖奶茶、精制米面、重油外卖，导致热量过剩，加重胰岛素负担；忽略早餐、午餐凑合、晚餐过量，这些习惯扰乱血糖稳定节律。
久坐危机
长时间久坐办公，能量消耗低，导致肌肉对胰岛素敏感性下降肌肉量减少（2 型糖尿病主要诱因）；
压力过载
长期熬夜、精神紧张，会使皮质醇升高，直接推高血糖水平。

更危险的是“糖尿病前期”：空腹血糖6.1—7.0mmol/L、餐后2 小时血糖7.8—11.1mmol/L，这个阶段完全可逆，却因无明显症状被 90% 的人忽略。如果你的年龄≥40岁、BMI≥24kg/m ²、有糖尿病家族史，或曾患妊娠糖尿病，已属于高风险人群，需立刻警惕！



糖尿病的治疗方式

西医治疗
针对糖尿病前期，可采取饮食和运动疗法，改善胰岛素抵抗，延缓糖尿病的发生。患者需定期往医院进行糖耐量实验及同步胰岛素(或者C肽)释放实验，明确血糖情况。
如果已经明确诊断为2型糖尿病，可选择口服降糖药（主要用于2型糖尿病）以及胰岛素（用于1型糖尿病、2型糖尿病口服药无效/严重并发症等情况）治疗。
降糖方案的优化选择及合理搭配，尤为重要，需在专业医师指导下使用。
中医治疗
糖尿病中医称之为“消渴”，在两千多年前的《黄帝内经》中就有关于“消渴”的记载。糖尿病多因禀赋异常、过食肥甘、多坐少动，以及精神因素而成，病因复杂，中医在辨证时，会明确郁、热、虚、损等不同病程特点。
初始多六郁相兼为病，宜辛开苦降，行气化痰；
郁久化热，肝胃郁热者，宜开郁清胃；
燥热伤阴，壮火食气终致气血阴阳俱虚，则须益气养血，滋阴补阳润燥；
络瘀脉损，则须活血通络。
中西医结合治疗
武汉市中医医院内分泌代谢病科多年来秉持中西医结合治疗理念，在遵循规范诊疗路径精准降糖的基础上，四诊合参，结合患者症状和体征，针对性运用医院经典中药汤剂（例如“糖肝煎”加减），联合针灸、穴位埋线、穴位敷贴、耳穴压豆等中医适宜技术治疗，整体调理，改善胰岛素抵抗，保护胰岛功能，有效控制血糖及糖尿病相关并发症。


糖尿病的日常预防

定期筛查
高危人群每3-6个月测次血糖，定期到医院做空腹血糖检测，可以准确判断体内的血糖水平，早发现、早治疗有助于预防糖尿病的发生。
合理膳食
应注意合理膳食、营养均衡，可适当增加非淀粉类蔬菜、水果、全谷类食物的摄入。尽量减少饱和脂肪酸的摄入，如牛、羊、猪等动物的脂肪。严格限制富含反式脂肪酸食物，如人造黄油、油炸食物等。

适当运动
日常生活中保持科学合理的运动，可以改善心肺功能、促进血液循环，增加能量消耗、加速糖类代谢、改善胰岛素抵抗等情况。

保持健康生活习惯
对于已经患上糖尿病的患者，需谨听医嘱，积极采取措施降糖、降压、调整血脂和控制体重，养成良好的生活习惯，如戒烟、限酒。


