
在众多的戒烟方式中,准备行动起来的你该如何选择

呢?来看看权威专家的意见。

误区

寻找替代品:不可取
香糖、戒烟糖、薄荷、非烟草型香烟等产品令人眼花

缭乱。

其实,因吸烟导致的空虚感是无法用其他东西填补

的。只有意识到你并不需要吸烟,也不需要用任何东西代

替吸烟,你才能重获自由。替代品最大的害处在于，它们

会导致最主要的问题——心理依赖。

电子烟:基本不靠谱

电子烟不能算作戒烟产品,在戒烟效果方面作用很

小,甚至不起任何作用。现在市面上销售的很多电子烟是

三无产品，效果没有任何保证。

推荐

精神疗法:可除“心瘾”
●改变吸烟时的习惯,刻意地让自己不舒服,比如换

一只手拿烟。

●设定吸烟的时间和场所,固定地方吸烟。

●写戒烟日记，在吸烟多的时间段和地方尤其注意。

●当你想吸烟时,不要立即吸,先忍 3分钟。

●身上不要装烟卷,为自己创造一个无法自由吸烟的

环境。

●在开始戒烟的前一天,把剩下的烟、打火机以及烟

灰缸等吸烟器具全都扔掉。

●戒烟中,身体偶尔的难受可以看作是恢复健康的证

明,给自己一个心理暗示。

中医戒烟:可以尝试

中医戒烟主要指在中医辨证的基础上,开具适合戒烟

患者服用的汤药或药茶,或清肺化痰、或化瘀通络、或滋阴

清热。同时采用针灸、按摩、药物敷贴等方法抑制烟瘾。

不过,现在中医戒烟仍处于研究阶段,疗法的确切效果如

何,还在进一步论证中。

选用药物:在医生指导下可行

在我国 ,《中国临床戒烟指南》推荐尼古丁替代疗

法用药等 3 类一线临床戒烟用药。它们可有效增加戒

烟成功率 ,建议

在医生指导下

选用。

（王宗）

戒烟：走出误区 选对方法
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最近，河南省郑州市某社区 3 岁的

女孩豆豆在家出现了恶心、呕吐、精神

差等状况。经河南省儿童医院东区医院

医生诊断，豆豆得了糖尿病合并酮症酸

中毒。近年来，我国糖尿病发病群体年

轻化趋势明显。2020 年 4 月，由中国医

科大学、郑州大学、西安交通大学等单

位合作发表在《英国医学杂志》上的一

组调研结果显示，目前在我国，18 至 29
岁人群中 2型糖尿病的患病率已达 2%，

30至 39岁人群达 6.3%。更醒目的是，国

际糖尿病联盟 2019年发布的数据显示，

中国糖尿病患者数量已经超过 1 亿人，

居世界第一。

医院频现“小糖人”
糖尿病离你我并不远

天津医科大学代谢病医院内分泌科

主任张秋梅发现，现在来门诊看糖尿病

的年轻人越来越多了。20世纪 90年代的

时候，门诊里 40岁左右的糖尿病患者都

很少见，大都在 50岁以上，现在隔三岔五

就会出现年轻患者，让她很担忧。

“许多年轻患者根本不知道自己得了

糖尿病，大部分都是在单位组织体检时发

现的。”张秋梅说。26岁的天津白领刘丽

（化名）就是一个例子，2020年 4月，在公

司组织的体检中发现空腹血糖指数严重

超标，她来到天津医科大学代谢病医院进

一步检查后，确诊患了糖尿病。

回想起确诊糖尿病的原因，刘丽坦

言，自己平时很喜欢喝汤，主食米饭等也

吃得很多，再加上不规律的生活习惯，“我

和我丈夫工作都很忙，基本上每天晚上十

一点多都要吃夜宵，然后忙到后半夜。”

天津市第一中心医院内分泌科主任

江霞也有同感。近年来，来科室就诊的除

了年轻患者外，“小糖人”的数量也明显增

多。“十多年前，确诊糖尿病的孩子基本都

是 1型糖尿病，现在确诊 2型的孩子也逐

渐多了起来。”

7岁的小鹏（化名）是江霞印象很深

的一名糖尿病患者，一年多以前，小鹏的

父亲因糖尿病住院，江霞在查房时注意到

了正在探望的小鹏，胖胖的，“一看就超重

了”。她和小鹏的父亲说，孩子太胖了，还

有糖尿病家族病史，得赶紧给孩子进行减

重干预，不然就晚了。小鹏的父亲告诉江

霞，小鹏血糖一直挺高，2型糖尿病已经确

诊了。

嗜甜、熬夜……
糖尿病潜在威胁多

目前糖尿病主要分为 4种类型，分别

是 1型、2型、妊娠和特殊类型糖尿病。其

中 1型糖尿病患者比例仅占 5%至 10%，2
型占 90%左右。

“1型和 2型虽然都是糖尿病的一种，

但成因不同。简单来说，1型糖尿病通常

是基于人体感染后产生的自身免疫损伤，

胰腺中分泌胰岛素的β细胞受损，人体无

法分泌胰岛素，进而引发糖尿病，多发生

于 20岁以下的人群。2型糖尿病的成因

是胰岛素抵抗，主要和日常饮食、生活环

境等有关，高发于超重或出现腹型肥胖人

群，出现胰岛素抵抗的患者，每代谢一个

葡萄糖会比正常人多分泌一部分胰岛素，

胰腺处于长期‘加班’的状态下，时间久

了，功能就会下降。”张秋梅说。

那么，年轻人每日摄入添加糖过量有

多容易呢？以常常出现在年轻人手中的

奶茶为例，据上海市消保委组织的一次针

对现制现售奶茶比较试验数据显示，27件
标称正常加糖的奶茶平均含糖量在每杯

33g左右，大致相当于 7块普通方糖的重

量。仅一杯奶茶的含糖量，就高于《中国

居民膳食指南》中“每日添加糖摄入量最

好控制在 25g以下”的建议。

此外，熬夜也成了年轻人糖尿病高发

的原因之一。年轻人在以“喝最浓的茶，

熬最长的夜”自我调侃的同时，糖尿病也

悄悄找上门来。以 1型糖尿病为例，除了

遗传因素外，长久熬夜造成的免疫力下降

提高了人体感染病毒的概率，进而增加了

1型糖尿病发生的概率。

少吃零食多睡觉
健康生活才能预防糖尿病
《中国 2 型糖尿病防治指南（2017

版）》提出，18岁以上人群中，具有如年龄

超过 40 岁，超重、肥胖，一级亲属中有 2
型糖尿病家族病史、血压血脂异常等一

种情况及以上的，可被定义成为糖尿病

高危人群，需要进行糖尿病筛查、自我管

理和健康干预等。张秋梅认为，糖尿病

年轻化，呼唤的是全社会力量在宣传科

普方面的共同努力，从预防到治疗全面

着力。

江霞坦言，在糖尿病的防治上，除了

少吃甜食多运动等自我管理以外，还要关

注的是，我国目前尚有大量处于糖尿病前

期 的 群 体 ，主 要 指 空 腹 血 糖 数 值 在

6.1mmol/L 至 7.0mmol/L 之间，餐后 2 小时

血糖在 7.8mmol/L至 11.1mmol/L之间的人

群。“糖尿病前期通常是可逆的，通过控制

饮食、多加锻炼等方式，能够让血糖恢复

到正常状态。如果不加注意，甚至不知道

自己处于糖尿病前期的阶段，继续以往的

生活和饮食习惯，血糖持续升高发展成为

糖尿病后，将终生无法痊愈”。

互联网平台在一定程度上解决了年

轻人血糖管理和监控方面的难题。天津

医科大学代谢病医院在此方面已经进行

了积极探索，与企业合作开发了“三一照

护”诊疗模式，患者可通过 App随时上传

自己的血糖、血压和饮食图片，为医生掌

握患者医院外控糖情况提供了可能，提高

了患者的控糖效果。

此外，张秋梅还指出，由于二胎政策

的放开，二胎妈妈患上妊娠糖尿病的病例

也不在少数，孕期妇女在怀孕期间，也要

注意不要饮食过量，还需要适量运动。“目

前医学界认为新生儿体重超过 8斤，母亲

患 2型糖尿病的风险较高，而且在孕期，

如果孕妇体重增加过多，妊娠糖尿病的患

病风险也会增加。”

专家还提示，如果年轻人在生活中有

口干、饮多尿多、四肢乏力等情况，有可能

是糖尿病前期的症状，如有条件，应进行

血糖自测或及时到医院就诊。

1.什么叫“网球肘”？

“网球肘”是医学上所指的肱骨外

上髁炎，即伸肌总腱起点附近的慢性损

伤性炎症。因早年发现网球运动员易

发生此种损伤，故俗称“网球肘”。

2.为什么会得“网球肘”？

“网球肘”是由于前臂过度旋转

时，被动牵拉伸肌（握拳、屈腕）和主动

收缩伸肌（伸腕），对肱骨外上髁处的伸

肌总腱起点产生较大张力，如长期反复

这种动作即可引起该处的慢性损伤。

3.哪些人容易得“网球肘”？

凡需反复用力活动腕部的工作和

生活动作均可导致这种损伤，如网球、

羽毛球、乒乓球运动员，钳工、厨师和家

庭妇女等。平时不做文体活动的中老

年文职人员，因肌肉软弱无力，即使是

短期提重物也可发生肱骨外上髁炎，如

出差提较重行李箱、协助搬运大量图

书、家具等。

4.“网球肘”如何自我初
步诊断？

（1) 逐渐出现肘关节外侧痛，在用

力握拳、伸腕时加重以致不能持物，严

重者扭毛巾、扫地等细小的生活动作均

感困难。

(2)肘关节外侧有固定压痛点，皮

肤无炎症，肘关节活动不受影响。伸

肌腱牵拉试验：伸肘、握拳、屈腕，然

后前臂旋前，此时肘外侧出现疼痛为

阳性，有时疼痛可牵涉到前臂伸肌中

上部。

5.“网球肘”需要做 X
片、彩超、磁共振等检查吗？

一般根据典型病史、查体，就能诊

断，必要时要行X片、彩超、磁共振等检

查，如顽固性“网球肘”的诊断或者有一

些不典型患者。

6. 什 么叫顽固性“网
球肘”？

一般认为，经过保守治疗超过 6个
月仍不能有效缓解疼痛是进行手术干

预的适应证，这一类“网球肘”被称为顽

固性网球肘。

7.“网球肘”怎么保守治疗？

（1）休息是最重要的缓解病情的

方法。处于发病期的患者必须减少使

用手臂进行原有的活动和工作，限制腕

关节的活动，尤其是限制用力握拳伸腕

动作，让其在一段时间内得到充分的休

息，才可缓解疼痛。

（2）患者可用毛巾包裹冰块或

采用其他方法，对患处进行冰敷，一

天数次，每次冰敷时间控制在 15 至

20 分钟之内。局部也可涂抹扶他林

乳膏等，可以促进炎症消退和筋膜

恢复。

（3）进入疼痛缓解期后，建议在医

生指导下进行以下康复训练治疗，运动

的原则是在无痛范围内进行力量训练，

肌肉可有轻微酸胀感。

①佩戴“护肘”：选择大小适合、弹

性较好的护肘，佩戴在肘部时可以对伸

腕肌施加一定的压力，起到修复损伤和

止痛的作用。

②拉伸放松肘关节：伸直肘关节，

另一只手可帮忙，肘部有牵拉感，肌肉

有酸胀感，如果出现疼痛可适当减少

牵拉范围，每组 30 秒，每天 3 至 5 组。

通过牵拉放松肘后方的肌肉，减少了

对肌肉止点处的牵拉，肌肉挛缩减轻，

缓解症状。

③肌肉力量训练：双手伸直拿住

一个水瓶，同时腕关节向上翻。健侧手

不发力，患侧手腕关节缓慢下沉。每组

8至 12个，一天可做 2至 3组。

(4)如果疼痛非常严重，难以忍受，

也可以服用非甾体类止痛药物，或到运

动医学科等专业科室进行局部封闭注

射治疗及冲击波等物理治疗，可明显加

速治愈。但需注意，止痛药一定要在医

生指导下服用。

8.“网球肘”需做手术吗？

保守治疗对绝大多数患者有效，

早期治疗不当、病程长、顽固性“网球

肘”者需行手术治疗。目前手术治疗

方式有关节镜微创治疗和切开手术。

（蔡幸健/赣州市人民医院运动医

学科医生）

“你再这样，我就不喜欢

你了！”“你怎么什么都学不

好，看看人家。”为让孩子进

步，达到自己的期望，很多家

长焦虑、烦躁、愤怒之时最爱

说这些话。

北京大学首钢医院儿科主

治医师吴珺认为，对待孩子不

能随便否定，更不能太过“挫折

教育”，尤其是对 6岁前的孩子。

从孩子认知角度看，6岁前

的孩子处于安全感建立和完善

的时期，如果这时给予太多挫

折，反而会让孩子失去对外界

的信任、对世界的好奇与兴趣，

不利孩子成长。尤其 3岁前，孩

子的自我评价主要来自家人。

所以，家长更要多给予一些语

言上的肯定和评价。

事实上，孩子是父母的“复

印机”。孩子长大后的行为习惯、思维模

式、情绪处理方式以及为人处世，都能在

小时候和父母的相处中找到答案。不管

教育过程中遇到多大问题，也不能拿亲子

关系作为代价。要让孩子感觉到不管我

们多生气，都是爱他们的。作为家长，不

能用诋毁或讽刺的语言教育孩子，也不要

给孩子随便贴标签；要经常鼓励，表达对

孩子的爱，多拥抱他们；对孩子出现的错

误，及时指正即可。

同时，接纳孩子的不完美。每个孩

子都有不完美的一面，发现孩子的闪光

点，并把它放大，慢慢就会发现孩子不断

朝着好的方向发展，才是让孩子获得自

尊、自信最有效的办法。

另外，放手让孩子去做一些力所能

及的家务。充分参与家庭生活，并在孩子

表现出对家庭有贡献时给予表扬，慢慢就

能培养孩子的价值感，他能感觉到自己的

重要性，自律性也会更强。

（张欣）

生食品是指制作食品的原料，如鱼、肉、蛋、禽、菜、粮

等。熟食品是指能直接食用的食品，如熟肉、火腿肠、可生

吃的蔬菜和咸菜等。

在食品加工、贮存过程中，生、熟食品要分开；冰箱保

存食物时，也要注意生熟分开，熟食品要加盖储存。切过

生食品的刀不能再切熟食品，盛放过生食品的容器不能再

盛放熟食品，避免生熟食品直接或间接接触。

生食品要烧熟煮透再吃，剩饭菜应重新彻底加热再

吃。碗筷等餐具应定期煮沸消毒。生的蔬菜、水果可能沾

染致病菌、寄生虫卵、有毒有害化学物质，生吃蔬菜水果要

洗净。

储存时间过长或者储存不当都会引起食物受污染或

者变质，受污染或者变质的食品不能再食用。任何食品都

有储藏期限，在冰箱里放久了也会变质。

不要吃过期食物。购买预包装食品时要查看生产

厂家名称、地址、生产日期和保质期，不购买标识不全的

食品。 （来源：健康赣州）

下期刊登预告：
《健康教育》将在2021年1月8日8版，刊登中国公民

“健康素养 66条”第 33 条解读“动则有益，贵在坚
持”。敬请关注。

糖尿病年轻化趋势如何破解
□梁姊 张宇琪

关于“网球肘”的防治知识

日常生活中总有一部分

人会出现胳膊疼，休息时减

轻、活动时加重，去医院就诊

后医生诊断是“网球肘”，患者

感到非常纳闷：“我又不打网

球怎会得‘网球肘’呢？”下面8

个问答为您解疑释惑护好肘。
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生熟食品要分开
不吃变质过期食品

起床后，有个问题困扰着不少人：先吃早饭，还是先

刷牙？先吃饭，口腔里味道重，有些没胃口；先刷了牙，饭

后又觉得牙齿不干净了。

我们日常刷牙，一是为了清除口腔中的食物残渣，二

是清除口腔细菌。细菌繁殖速度非常快，尤其夜晚睡眠

时，可抑制细菌的唾液酶分泌量较白天大大减少，导致清

晨口腔内细菌量惊人。两次刷牙间隔时间内产生的细菌，

会在 12小时后形成新的牙菌斑，并进一步导致龋齿和牙

周病。早上刷牙的主要目的是为了在牙菌斑成熟前，将细

菌“赶出”口腔。所以，早饭前后刷牙对于普通人来说区别

不大。

需提醒的是，研究表明，牙垢和进食后口腔中残留的

糖分会发生化学反应，产生的酸性物质会对牙齿进行腐

蚀，引起龋齿。而且，进食后酸性物质的形成速度非常之

快。因此，已经有龋齿或容易长龋齿的人，最好是早饭后

再刷牙。有牙周炎的患者，起床后最好先刷牙清理细菌，

然后再吃早餐，餐后好好漱口，清除食物残渣。（毕良佳）

有龋齿早餐后再刷牙
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