
! ! ! !定义一种疾病发病年轻化是
需要有循证医学证据的。从临床积
累的病例来看，年轻的 !型糖尿病
患者越来越多，临床医生已经观察
到曾经被认为只有老年人才会罹
患的 !型糖尿病萌生年轻化的趋
势，值得引起社会的高度重视，是
时候遏制趋势演变成事实了。作为
社会的中坚力量，中青年人群应该
如何迎战糖尿病来袭呢？
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2型糖尿病 开始威胁年轻人健康

冬季咳喘来势汹汹 中医调治稳定病情

三大原因催生年轻人发病

! 工作压力大!常有抑郁情绪

国外一项统计数据显示，抑郁症患者患
糖尿病的几率是正常人的 !倍。国内虽然没
有数据统计，但部分临床医生证实，年龄在
"#$%#岁患糖尿病的白领不少确实伴有抑郁
症。抑郁症和糖尿病的发生，与白领长期处于
焦虑的生活状态密不可分。

! 工作应酬多了容易高血糖

有些职业族久坐懒动，加班熬夜，加之应
酬多，不注意控制饮食，容易营养过剩，促使
胰岛每天都超负荷运作。久而久之，胰岛负担
过重，导致血糖不能正常控制，结果在“应酬
族”中糖尿病患者明显增多。尤其是那些大腹
便便的男性，更容易被糖尿病“盯上”。

建议“应酬族”在应酬时，可先吃些蔬菜
和主食，不要空腹进食高糖分或太油腻的食
物，也不要暴饮暴食，避免积聚过多热量。营
养要均衡，多吃高纤维食物，比如蔬菜、水果
等。增加运动，坚持定期体检，糖尿病患者或
糖代谢异常者还要定期进行血糖监测。

! 糖尿病常常"青睐#不吃主食者

为了减肥，许多人养成了“只吃菜、不吃
饭”的饮食习惯，不但将米饭剔除出日常食
谱，更将一切淀粉含量高的食物拒之门外。
“只吃菜、不吃饭”可能会导致热量摄入超标，
长期营养失衡的不良习惯不仅起不到减肥的
效果，反而埋下糖尿病发病隐患。

!年轻人得糖尿病"你怎么看# $

调查显示，&#'的年轻人对糖尿病有一
些了解，('的年轻人选择不知道，另有 )('

的年轻人对糖尿病很了解。不过，具体到细节
问题，很多年轻人对糖尿病误解重重。

误解一%身体没有异样"不可能患糖尿病&

*('的年轻人不知道糖尿病的症状表
现，更不知道一部分糖尿病的发病可能没有
症状，因此他们认为身体没有不适，就不可能
患有糖尿病。一般说来，糖尿病的典型症状是
“三多一少”，即吃得多、喝得多、尿多，但人很
瘦。实际上，多数 !型糖尿病患者上述表现不
明显，往往起病隐匿，等有了并发症，如视力
急剧下降、容易感染、性功能障碍等，到医院
其他科室看病，查到血糖才发现患有糖尿病。

误解二%亲戚'有血缘关系(患有糖尿病"

与我无关&

调查中，)!'的年轻人家中有亲戚患有
糖尿病，但是 +&'的年轻人都认为亲戚患有
糖尿病并不会影响自己患糖尿病的几率。其
实，糖尿病家族史是糖尿病高危因素之一，患
病几率高于无家族史人群。

误解三%糖尿病是老年病"与我无关&

+#'年轻人认为糖尿病是纯粹的老年
病。事实上，糖尿病并不是老年人的专利。近
年来，日本的统计资料显示，在新诊断的年轻
糖尿病患者中，! 型糖尿病的比例竟高达
&#'。出现这种情况主要与年轻人超重和肥
胖日益增多，高脂肪、高热量饮食以及体力运
动减少有很大关系。因此，年轻并不能与糖尿
病绝缘。

误解四% 糖尿病很恐怖或糖尿病没什么

大不了&

有些年轻人对待糖尿病会出现两种极

端：一种是超级重视以致产生恐惧，另一种
是特别不重视以致蔑视，其实这两种态度都
是对待糖尿病的大忌。糖尿病可以被很好地
控制，因此患者没必要增加自己的心理负
担。当然，一旦忽视糖尿病，它就会随着毫无
节制的不良生活方式而缠上你。因此，对待
糖尿病最好的方法是：在战略上蔑视它，在
战术上重视它。

预防糖尿病从年轻时做起

在日常生活中，饮食的搭配非常重要，在
家中一定要选用有营养的搭配，如果外出吃
饭，要选择新鲜的食品，注意烹饪方式，尽量
不要喝汽水，不吃甜品。选择有机食物，少吃
加工食品。每天吃 "$(种不同的蔬菜。注重
高纤、低饱和脂肪、无转化脂肪、低精炼碳水
化合物和全谷物。
定期去正规的医院接受检查，是早期发

现年轻人群中 !型糖尿病的重要手段。除查
空腹血糖外，还应检测餐后两小时血糖，并对
伴有糖代谢异常者及早进行干预治疗，以防
止年轻人 !型糖尿病的发生、发展。
科学适度的锻炼可以有效预防 !型糖尿

病和控制 )型糖尿病，同时避免肥胖。运动可
以改善身体对胰岛素分泌的敏感性，增加肌
肉对葡萄糖的利用，有效改善糖代谢，达到降
糖目的。

翟华玲 $上海交通大学医学院附属第九

人民医院内分泌科副主任医师%

! ! ! !我国最新的一项研究显示：!#岁以上人
群中慢阻肺的患病率高达 &,+'。很多患者嫌
就医麻烦，一味拖延直到动辄气喘才来就诊。
本病具有部分可逆性，因此要做到早诊断、早
治疗，稳定期的中医调治显得尤为重要。
慢阻肺的病因和发病机制至今尚未完全

阐明，目前认为其发生与年龄、性别、吸烟、大
气污染、反复呼吸道感染及遗传因素等有关。
由于支气管痰液潴留及管壁痉挛引起气道阻
塞，吸气时细支气管扩张，气体进入肺泡，呼
气时支气管塌陷，气体排出受阻，使肺泡内残
气增加压力增高，肺泡过度膨胀而形成本病。

中医学将其归入“肺胀病”范畴，认为根
本原因是由于脏腑虚损，功能失调，感受外邪
所致。肾为先天之本，脾为后天之本，类证治
裁认为“肺为气之主，肾为气之根，肺主出气，
肾主纳气，阴阳相交，呼吸乃和”。慢阻肺病人
的调治，与肺、脾、肾关系最为密切，临床常常

施以益肺健脾、补肾纳气的方法。有些对激素
已经产生依赖的病人，体质状况日下，除咳嗽
咳痰、动辄气喘症状外，还出现面浮虚肿、腰
膝酸软、疲劳易汗、畏寒肢冷等肾阳虚衰的表
现，治疗上可以通过辨证选用温补肾阳的中
药。现代药理证实：某些温阳药物如巴戟天、
淫羊藿、补骨脂等具有激素样的作用，但无激
素的副作用，不仅能改善病人的症状，而且能

减少病人对激素的依赖性，甚至使一些病人
达到撤除激素的目的。对于体虚又有外感的
病人，可以兼顾虚实，扶正祛邪。
此外，根据中医“春生、夏长、秋收、冬藏”

的理论，冬季是滋补收藏的季节，除运用中药
汤剂调治外，可按病人的具体情况，选择一些
滋补之品如胡桃肉、枸杞、莲子、燕窝、黄鳝
等，也可做成食疗，较著名的有虫草老鸭汤、
蛤蚧炖鸡、银耳莲子羹、冰糖燕窝等，药食结
合，事半功倍。从冬至节气开始，服用滋补膏
方更是封藏精气、寓治于补的上佳选择，民间
就有“冬天进补，春天打虎”的说法，也体现了
中医“治未病”的思想。
总之，慢阻肺患者首先要戒烟，在冬季谨

慎起居、注意寒暖；加强锻炼、强健体魄；避免
感冒、减少发病；药食调理、提高生活质量。
郑敏宇 $上海中医药大学附属龙华医院

内科主任医师%

! ! ! !肺癌为啥可怕？原因主要有
三：发病率和死亡率居恶性肿瘤之
首；起病隐匿，症状不典型导致延
误治疗时机；既往治疗手段局限，(
年生存率仅为 )+'。随着基因检测
技术的迅速发展和靶向药物的成
功研制，中晚期肺癌的临床治疗峰
回路转，取得了突破性进展，赢得
了宝贵的治疗时机，相信 (年生存
率将逐步得到改善。

复旦大学附属肿瘤医院肿瘤
内科于慧副主任医师表示，晚期肺
癌患者往往失去了手术根治的机
会，以往这些患者只能通过化疗和
放疗延续生命，伴随而来的副作用
严重降低了患者的生活质量。随着
医学的发展，晚期肺癌的治疗策略
越来越丰富，靶向治疗、免疫治疗
和化疗等治疗方式为患者提供了
全面的肺癌个体化治疗选择。目
前，肺癌患者接受基因检测已经成
为肺癌治疗的“规定动作”，这是因
为肺癌的发生与“驱动基因”密切
相关，驱动基因的不同，肺癌的治
疗方案也有所差异。中国约 "#'$

%#'的肺腺癌患者有 -./0 基因
突变，女性不吸烟的腺癌患者
-./0突变率达到 (#'以上，还有
123和 045$)融合基因，虽然发
病率不高，但对于庞大的肺癌人群
来讲仍是福音。检测到“驱动基因”
敏感的患者，可以使用靶向药物针
对性的治疗，可显著延长患者的生
存时间，提高患者的生活质量。
对晚期肺癌患者而言，分子靶

向治疗药物的应用是一次重要飞
跃，有望将可怕的肺癌变成一种可
控可治的慢性病。目前临床应用最
广泛的是 -./0$637（表皮生长因
子受体$酪氨酸激酶抑制剂）类药
物，如易瑞沙、特罗凯等，临床研究
显示，中位 8/5（疾病无进展生存
期）超过 )年，远远超过传统化疗
($+个月的 8/5。于慧医生介绍，不同于化疗
药物的是，靶向药物能辨识“敌”“我”，准确地
瞄准癌细胞，专门抑制癌细胞的生长。不仅避
免了传统化疗、放疗等手段对患者的“地毯式
轰炸”，同时能够有效提升治疗效果，双重改
善患者的生存时间和生活质量。脑部是非小
细胞肺癌转移的最常见部位之一，也是严重
威胁患者生命的转移部位，-./0$637 还能
透过血脑屏障，显著降低和预防中枢神经系
统的疾病进展风险。
任何一个肿瘤新药爆款问世，都会引起

患者高度关注，于慧医生提醒患者用药仍需
根据个人病情在医生指导下合理规范地使
用，不要听信“离谱”的夸大或曲解，对治疗方
案有疑惑应向专业的肿瘤内科医生咨询。尽
管现在靶向药物很多，但是患者及其家属对
肺癌的生存预期要有理性认知，不应盲目乐
观。长期吸烟者、有肿瘤家族史者、油漆或者
粉尘等环境下长期工作者是罹患肺癌的高危
人群，应至少每年一次低剂量螺旋 96检查，
做到早期发现和早期治疗。

另外，多种肺癌靶向药物已纳入国家医
保可报销范围，大大降低了患者的治疗费
用，这对于提高肺癌患者的治疗依从性、改
善预后、延长生存期、减轻经济负担，都有着
深远的意义。 潘嘉毅 本版图片 "#
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