
健康科普

在现代社会，压力早已成

为每个人生活中的常客。这

些无形的压力不仅会使人情

绪低落、失眠焦虑，还可能在

不知不觉中侵袭身体的代谢

系统。近日，《自然》杂志发

表的一项研究报告指出，大

脑中一个负责处理情绪的区

域——内侧杏仁核，竟然能通

过一条“神经专线”连接肝脏，

会把压力直接转化为血糖升

高，长期下来可能大大增加患

Ⅱ型糖尿病的风险。
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健康教育

《健康教育》将在下期刊登

中国公民“健康素养”66条第

66条解读——“发生洪涝灾害

时，选择正确避险方式，会自救

互救”，敬请关注。

■下期刊登预告：

禁烟控烟
健康你我

（资料图片）

地质灾害是指在自然或者人为因素

的作用下形成的，对人类生命财产造成损

失的、对环境造成破坏的地质作用或地质

现象，包括崩塌、滑坡、泥石流等类型。地

质灾害避险应把握三个紧急撤离的原则，

即隐患点发生强降雨时要紧急撤离、接到

暴雨蓝色及以上预警要紧急撤离、出现险

情或对险情不能准确研判时要紧急撤离。

遭遇滑坡，首先要保持冷静，迅速环

顾四周，向较为安全的地段撤离，不能顺

着滑坡体滑动的山坡跑，应向滑坡的两侧

跑。当处在整体快速移动的滑坡体上但

又来不及跑离时，要原地不动或抱住大树

等物体。遇滑坡逃离时，切记不要顾及个

人财物。

遭遇崩塌，如果身处崩塌影响范围一

定要绕行；如果处于崩塌体下方，应迅速向

两边逃生，越快越好；如果感觉地面震动，

也应立即向两侧稳定地区逃离。

遭遇泥石流，不要沿沟谷上下跑，应向

沟谷两侧山坡或高地跑，快速离开沟道、河

谷地带。不要在土质松软的斜坡停留，以

防斜坡失稳下滑，也不要躲在有滚石和大

量堆积物的陡峭山坡下方。泥石流发生

时，越高的地方越安全。

发生地震时，避险原则是伏地、遮挡、

抓牢。感到地面震动时，立即就近卧倒在

地，在桌子下、床下躲避，双手抓住旁边的

固定物防止身体滑动。不要擅自跑动，否

则容易被震落的建筑装饰物砸伤。

震后迅速撤离到安全地点。住高楼

者，不要跳楼，不要使用电梯。撤离到室外

后，要避开高大建筑物、立交桥、电线杆、广

告牌等。震后不要立即返回建筑物内，以

防余震发生。

如果地震被埋，要坚定生存信念，寻找

和开辟脱险通道，保存体力，不要大喊大叫，可用砖头、

铁器等有规律地击打管道或墙壁发出求救信号，尽量

寻找和节约食物、饮用水，设法延长生命，等待救援。

震后救护伤员时，要立即清理口鼻异物，保持呼吸

道通畅；对出血部位及时止血、包扎；对骨折部位进行

固定。 （小卫）
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Ⅱ型糖尿病风险与情绪脑有关

医学研究人员发现，大脑中存在着

一个能把压力和血糖升高联系起来的

回路。在压力环境下，这条从杏仁核到

肝脏的回路会自然地产生能量爆发。

当引入慢性压力和高脂饮食时，该回路

的输出受到干扰，表现为肝脏产生过量

的葡萄糖。长期血糖升高会导致高血

糖症，并增加罹患 Ⅱ 型糖尿病的风

险。

这是研究人员首次描述大脑内侧杏

仁核（杏仁核中负责对压力作出反应的特

定区域）与肝脏葡萄糖生成之间的联系。

这项在动物模型上进行的研究代表了一

种针对糖尿病的新方法，并揭示了压力作

为糖尿病和死亡率上升的重要驱动因素

的作用。

迄今为止，大多数研究都集中在下丘

脑和脑干如何调节血糖上。这些区域是

大脑中维持稳态的区域，控制着饥饿、口

渴和消化等。而这次研究发现，与情绪相

关的杏仁核也控制着血糖，这是一个重大

的思维转变。

长期焦虑压力大，控糖难度会翻倍

很多人认为控制血糖只需管住嘴、迈

开腿，然而却忽略了情绪这个“隐形推

手”。实际上，情绪波动可能让血糖像过

山车一样起伏。此前，多项科学证据表

明，长期焦虑、压力甚至会导致糖尿病患

者控糖难度翻倍。

英国糖尿病在线教育论坛对 500多
名患者进行的调查显示，78%的患者认为

他们的病情与严重的生活事件（如亲人

突然亡故）、持续紧张的人际关系或意外

变化的社会关系（如长期与配偶或同事

关系不和）、突发的自然灾害（火灾、地

震）等有关。

研究表明，长期处于高压力环境

下的糖尿病患者，体内皮质醇水平持

续高于正常范围，血糖波动幅度明显

增大，糖化血红蛋白水平也显著升

高，这意味着他们的血糖长期控制情

况较差。

此外，Ⅱ型糖尿病患者对压力的反

应与健康者相比，也截然不同。一项研

究发现，Ⅱ型糖尿病患者要花更长的

时间才能从应激事件中恢复过来。当

健康人遭遇应激事件时，在发生了血

压、血糖升高，心率加快等反应后，恢

复正常需要 90 分钟，而Ⅱ型糖尿病患

者在 90分钟后仍无法恢复正常。

心理减压、控制情绪也是控糖手段

对于糖尿病患者来说，长期的疾病管

理本身就不易，压力的到来还会加重病

情。那么，糖尿病患者该如何科学地管理

压力、缓解焦虑呢？

适度运动
运动已被发现是一种有效的压力缓

解工具，还可以改善胰岛素敏感性和葡萄

糖代谢。如散步、慢跑、练瑜伽、打太极拳

等运动，能够促进身体分泌内啡肽等神经

递质，这些物质被称为“快乐激素”，可有

效改善心情，缓解压力。

深呼吸与冥想
每天抽出 10至 15分钟，找一个安静

舒适的地方坐下或躺下，闭上眼睛，慢慢

地吸气，让空气充满腹部，再缓缓呼气，感

受身体的放松。也可以进行冥想练习，专

注于自己的呼吸或一个特定的意象，排除

杂念，减轻焦虑情绪。

培养兴趣爱好
重拾或培养一项兴趣爱好，如绘画、

练书法、听音乐、养花等。当专注于喜欢

的事情时，注意力会从疾病和压力上转

移，沉浸在兴趣带来的乐趣中，缓解心理

压力。

社交倾诉
多与家人、朋友交流，分享自己的感

受。也可以加入糖尿病患者互助小组，与

有相同经历的人互相鼓励、交流经验，获

得情感支持和心理安慰。

除了以上方法之外，饮食和体重管

理在控制压力和血糖水平方面也可以

发挥至关重要的作用。如高糖和精制

碳水化合物的饮食会加剧压力和葡萄

糖代谢，而高纤维、全谷物和健康脂

肪的饮食有助于减轻压力和改善血糖

控制。

（董超）
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专业实力，定义安全新标杆

江西省海博信息科技有限公司成立于2018年，是国家高新技术企业，江西省网络安全领域领军企业。
公司深耕信息系统集成、信息安全运维、风险评估与应急处理等领域，持有信息系统安全运维、安全集成、
风险评估、应急处理资质认证（CCRC）、SM信息系统集成等权威资质，并通过 ISO 27001、ISO 9001国际标
准体系认证，是江西省工信厅、赣州市委网信办等政府单位遴选的网络安全应急技术支撑单位。

技术领航，7×24小时守护安全

海博科技汇聚行业顶尖技术团队，拥有百余名专业认证工程师,覆盖网络安全、数据安全、人工智能+等
全链条领域。7x24小时应急响应，全天候技术保障,快速处置安全威胁。拥有13项发明专利和10项软件
著作权，自主研发招商数字化平台、MSS安全托管平台、攻防实战靶场等核心产品，形成从监测预警到防护
的闭环安全体系。

网络安全运营，覆盖千行百业

作为国家高新技术企业，海博科技服务网络辐射江西全省及周边省、市，累计为近500家党政机关、医
疗、教育、金融、能源等企业提供定制化安全解决方案。

产学研融合，培育安全新力量

海博科技携手浙江大学嘉兴研究院、江西理工大学、江西环境工程职业学院等高校，共建“网络空间安全学院”，
通过创新实践与实战教学，为江西省输送高素质网络安全人才，助力赣南智慧城市建设与数字经济发展。

未来愿景，引领安全新纪元

海博科技以“成为国内一流网络空间安全企业”为目标，未来10年将聚焦十大前沿领域，致力于突破网络空间安
全运营、人工智能生态治理、数据要素市场等关键技术，打造自主知识产权的安全生态，为数字中国建设保驾护航！

扫码关注海博科技
微信公众号 赣州市融媒体中心 宣


