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郑州郑州 民生保障民生保障温暖

我们的食物应该怎么吃？

脂肪、油类和糖脂肪、油类和糖 少吃

豆奶类如腐竹、豆奶类如腐竹、
大豆、牛奶等大豆、牛奶等

肉蛋类如猪肉、肉蛋类如猪肉、鸡鸡
蛋、鱼、虾等蛋、鱼、虾等

蔬菜类蔬菜类
如绿叶菜等如绿叶菜等 多吃
谷物类如米谷物类如米
面、玉米等面、玉米等 吃的量最多

大型图片巡展
背后的科学力量

那么如何科学看待糖尿病？如何科学预防控制
糖尿病？通过这次大型图片巡展又能为广大居民带
来哪些科学健康知识？

近日，在微信朋友圈，一篇“患有糖尿病的女子拼步
数险被截肢”的微信被热传。这位女子因为太拼，跑步
锻炼脚上磨出了水泡，不但没有愈合，反而开始溃烂。

“这是缺乏糖尿病知识的典型表现。”徐磊表示，
虽然运动疗法对糖尿病患者控制血糖能够起到重要
的作用，但是选择合适的运动和适度的运动量非常关
键。一般来说，糖尿病患者运动时要选择合适的鞋
袜，做到运动完要自查足部皮肤，如果发现问题，如脚
起泡或有鸡眼等不要自行处理，一定要及时就医。

“糖尿病本身并不可怕，可怕的是威胁生命的慢
性并发症。”徐磊说，很多群众对糖尿病还存在一些认
识上误区，患者自我管理能力不强，相对广大群众快
速上升的健康需求存在不足，基层医务人员慢性病防
控专业技能还有待进一步提高。

“通过改变不健康生活方式，科学防控糖尿病危
险因素，可以显著降低普通人患糖尿病的风险。”徐磊
表示，这次大型图片巡展将告诉人们防胜于治，预防
糖尿病的关键在于人们要懂得保持健康的生活方式、
合理的膳食结构、适当的体力活动，避免超重、肥胖和
过度精神紧张。

譬如，在运动方面，我们提倡糖尿病人最有效、最
可靠的方法就是做到“三个微微”，也就是说，糖尿病
病人运动要达到“微微气喘、微微出汗、微微心慌”就
可以了，过分剧烈的运动对身体不利。

而对于肥胖的糖尿病人，要科学减重，通过适度
的运动和合理的饮食来实现减肥，特别要关注腹部脂
肪，因为腹部减肥能大大提高糖耐量。同时，高血压
与糖尿病病情发展密切相关，要严格控制血压。

“在巡展图片中，我们提醒糖尿病高风险者，时时
关注血糖，每年体检测量血糖。”徐磊说，这样就可以
达到早发现、早诊断、早治疗，防止糖尿病高危人群发
展成为糖尿病患者。

“在临床中，我看过最小的患者才仅仅 5岁，七八
岁儿童也为数不少。”徐磊说，随着生活水平的提升，
现代生活的压力增大等因素影响，现在糖尿病成人呈
井喷的态势，年轻化趋势也日渐明显，糖尿病教育与
预防刻不容缓，希望这次大型图片巡展能给广大居民
带来警示，带来科学力量，帮助他们远离糖尿病。

面对未来庞大的糖尿病等慢病人群，郑州市第二
人民医院的大型健康科普之路虽然才刚刚开始，但随
着活动的持久深入开展，必将为广大群众带来“未病
养生、防病于先”的健康新理念。

让通俗易懂的图片告诉你如何健康生活
郑州市第二人民医院启动糖尿病图片大型巡展公益活动

本报记者 汪辉 通讯员 陈燕 尹歌刘琪 文 丁友明 图

11月14日是

世界糖尿病日，今年的

主题是“健康生活与糖

尿病”，强调要更广泛地传

播糖尿病知识，提高公众糖

尿病防治意识，倡导全民健

康的生活方式。

为倡导全社会关注慢

病健康教育工作，普及糖尿

病科普知识，树立科学慢病

防治观，提升居民健康素

养，在第9个世界糖尿病日

来临之际，郑州市第二人民

医院启动糖尿病科普知识

图片大型巡展公益活动。

“作为医院辉煌‘十二

五’系列活动的一部分，此

次图片展将通过走进社区

巡展、免费义诊、筛查等形

式持续深入开展。”郑州市

第二人民医院院长孙世龙

表示，“十二五”以来，我市

人民群众健康水平显著提

升，但糖尿病等慢病

快速上升，加强糖尿

病等慢病防治刻不

容缓。

市二院内分泌科主任徐磊正在给糖尿病
患者讲解如何合理饮食

糖尿病是导致全球人口死亡的第四大
疾病，世界卫生组织将其称为“21世纪的灾
难”。作为一种常见的多发病，糖尿病如今
已成为现代疾病中的第二杀手，对人体的危

害仅次于癌症。
在我国，糖尿病患病呈现井喷态势，成

人糖尿病患病率已从 2002年 2.6%上升到目
前的 11.6%，患病人数高达 1.1亿，飙升至世
界第一位。也就是说，在我国每10个人中差
不多就有一名糖尿病患者。

更让人忧心的数据是，在我国糖尿病
潜在人群数量非常巨大，成年人当中处于
糖尿病前期人群约为 1.5亿。然而，在这一
庞大“糖友”队伍中，糖尿病知晓率只有
40%，60%的患者虽然得了糖尿病，却处于
不自知的状态。

还有一个不容忽视的现实是，目前糖尿
病已不再是老年人的“专利”。随着人们生
活水平的不断提高，超重肥胖人数增加，饮
食结构不合理，生活无规律、精神压力增大

等因素，糖尿病患者年轻化趋势日益明显。
“如今，面对糖尿病快速增长的态势，

糖尿病防控任务任重道远，糖尿病教育与
预防刻不容缓。”孙世龙表示，此次图片巡
展，旨在通过喜闻乐见、通俗易懂的形式，
让广大居民更直观地了解糖尿病知识，让
广大市民积极行动起来，科学防控糖尿病
等慢病。

据介绍，该图片展共展示图片 60余幅，
分为前言、核心内容、结束语三部分。核心
内容分为“过去”“现在”“未来”篇章。“过去
篇”主要介绍糖尿病的发病原因、发病年龄、
病程病种等。“现在篇”主要介绍糖尿病肾
病、眼病、病足等并发症。“未来篇”主要展示
糖尿病人的科学饮食、适度运动以及胰岛素
的合理使用等。

张仲景在《伤寒杂病论》中说：“上医
治未病，中医治已病，下医治大病。”

郑州市第二人民医院内分泌科主任
徐磊，就是一位在慢病预防道路上的“上
医”苦苦追求者。作为河南省全民健康促
进会糖尿病防治专业委员会常务委员、河
南省内分泌糖尿病学会委员，他长期潜心
致力于糖尿病预防宣教工作。这次大型
图片巡展活动，他是背后的主要策划者、
推动者和实施者。

在20多年的从医生涯中，他每周坚持
在院内到社区开展糖尿病的防治宣传工
作，拥有一大批忠实的粉丝。

糖尿病患者老陈，就是徐磊的拥趸之
一。因为经常听徐磊的健康知识讲座，适
时服药调节，虽然患病 12年了，可他依然
精神矍铄、健步如飞，一点并发症也没有。

“我是医生，不但要医好已患病的，更
要延缓防范健康人患上糖尿病。”徐磊说，

“用不用心不在一念之间，而在日常的坚
持之中。”正是因为这份负责，每周一次的
健康知识宣教，哪怕只有一个人听讲，他
也认认真真地进行下去。

而在临床医疗中，他更是一名技术精
湛的“下医”。他擅长糖尿病、痛风、骨质
疏松等代谢病，垂体、甲状腺等内分泌疾

病的诊治，在开展胰岛素泵治疗、连续动
态血糖监测、糖耐量胰岛素释放试验等方
面经验丰富。

医院急诊科曾接诊了一位已昏迷快
两天的女孩。他前来会诊，询问病史后迅
速做出“Ⅰ型糖尿病及酮症酸中毒、上呼
吸道感染”的诊断。经过3个小时的抢救，
女孩终于苏醒了。

来自山东的患者王阿姨，糖尿病足使
她的脚严重溃烂，两年没沾地走路了，跑
了不少大医院，可治疗效果不见起色。看
着流着脓水露出骨头的创面，她对生活完
全失去了信心。慕名找到徐磊后，经过精
心的诊疗，耐心的心理疏导，半年后她的
糖尿病足愈合了。

“糖尿病人群庞大，糖尿病规范化治
疗重要，但预防比治疗更重要。”他说，

“上医治未病”，主要起到未病养生、防病
于先，欲病施治、防微杜渐和已病早治、
防止发展的作用。这次图片巡展就是通
过一种群众喜闻乐见的形式，呼吁全社
会都来关注健康教育工作，让更多的人
懂得自我保健，提升预防性健康干预和
指导理念，提高生活质量，减少无谓的糖
尿病等慢性病疾患和并发症，甚至死亡
的危险。

大型图片巡展背后的惊人数据

大型图片巡展背后的人物故事
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本报讯（记者 覃岩峰 见习记者 林红）昨
日，记者从郑东新区管委会了解到，郑东新区
公共自行车服务系统昨日起投入试运行，首
批1000辆已全部到位，两个办卡点启用。

据介绍，郑东新区公共自行车服务系统
共有 32 个租赁点，1000 辆自行车主要分布

在郑东 CBD 商务内环、商务外环路的各出
入口，以及CBD周围地下停车场、大型写字
楼附近。想办理借车卡的市民，需携二代身
份证原件或户口簿，到郑东新区行政服务中
心C25号窗口（熊儿河路与众旺路交叉口）
和郑东新区公共自行车管理中心（郑州国际

会展中心 8号、9号东入口处，206路公交车
终点站处）办理。办卡时要缴纳 200元保证
金和60元消费预充值款，非本地市民需缴纳
300 元保证金和 60 元消费预充值款。一张
身份证只能办一张借车卡, 如有疑问可拨打
服务热线0371-55951550咨询。

记者了解到，所有站点的公共自行车
都是互联互通的，市民可在各站点随意借
还。不仅如此，该系统还与省内的许昌、驻
马店、洛阳、漯河、安阳、信阳、济源、永城等
15 个已开通城市的公共自行车系统互联，
方便这些城市的市民持本地公共自行车借
车卡相互骑行。为方便来郑州的临时游
客，公共自行车系统特别开通了“扫码租
车”功能。此外，为鼓励市民骑行热情，骑
行里程可换算成“低碳积分”，用于免费兑
换特色商品。

据介绍，11 月 9 日，郑东新区公共自行
车服务系统启动体验活动，首日骑行 800人
次，日均骑行 1200 人次，已办理 70 余张借
车卡。

公共自行车投入试运行
设32个租赁点两个办卡点 借车卡15城市通用

本报讯（记者 聂春洁）记者昨日从
市热力总公司获悉，随着十大民用热
源稳步升温，全市六大供热区域居民
家里温度普遍上升，提前实现供暖。

昨日在热力总公司调度中心，记者
看到，荥阳国电、裕中电厂、枣庄燃气锅
炉房等 10个热源出水温度普遍在 70℃
到80℃，其中东区电厂出水温度已达到
85.5℃。在嵩山路上的喜多家小区，换
热站的监测仪器上显示出水温度为
61℃，居民家中管网水温为44℃。小区

居民普遍表示，从 9日开始就感觉到暖
气片热了，现在家中已经基本达到供暖
标准温度了。

据热力总公司新闻发言人介绍，
根据往年经验，立冬前后我市气温会
普遍下降，管网提前升温既可以让市
民早点用上暖气，也能让管网存在的
问题早点暴露，不影响 11月 15日以后
正常供暖。他说：“今年公司的供热范
围为西四环以东，京港澳高速以西，北
四环以南，南四环以北，完全覆盖郑州

市主城区，周边已经辐射到荥阳市、航
空港区，实际供热总面积可达 5740 万
平方米。”

不少市民担心供暖季会带来新一
轮雾霾天气，对此，这位发言人回应
说，随着荥阳国电引热入郑工程的顺
利投用，曾为我市西南部供热主力军
的南郊燃煤锅炉房本采暖期不再运
行。目前我市 95%的热源来自清洁的
热电联产和燃气锅炉房，供暖不会加
重空气污染。

十大热源升温 全市提前供暖
三大服务平台开通 可随时咨询投诉

重度空气污染
管控措施启动

本报讯（记者 侯爱敏）根据环保部通报，预计12～14日
我市出现重度污染可能性较大。市大气办昨日下午发布紧
急通知，全市启动重度空气污染管控措施。

按照规定，市内5区、4管委会、6县（市、区）均将落实污
染防治管控措施：停止渣土车运输（市大气办领导小组批准
的除外）；停止土石方作业（抢险、民生项目及特别批准的施
工除外）；停止燃煤电厂用煤运输；对重点道路进行疏导、管
控；对重点工业企业驻厂管理，要求工业企业污染防治备用
设施全部开启，确保污染物达标排放。

重点排污企业
签冬防承诺书

本报讯（记者侯爱敏实习生陈梅）昨日，郑东热电等全市
55家重点排污企业与市环保局签署冬季大气污染防治承诺书。

55家企业承诺，积极落实冬季大气污染防治要求，11月15
日前制定本企业冬防方案和重污染天气应急响应方案。做到
废气、噪声和固体废物达标排放，无污染环境事故发生。加强
煤炭质量管理、治污设施管理等，确保排放达标。及时响应应
急保障措施，及时采取停止煤炭露天运输等限产限排措施。

我市首届地方高校
职业技能竞赛开赛
本报讯（记者 赵文静 实习生 万芊）昨

日，由市教育局主办的首届郑州地方高职
院校汽车营销大赛在郑州职业技术学院
拉开帷幕，7所院校的14支代表队28名选
手同台竞技。

本次比赛为期两天，内容分为汽车营
销基本技能竞赛和综合技能竞赛。理论
上机考试重点考察选手相关职业知识、职
业技能的掌握情况。现场模拟销售重点
考核学生营销方面的综合能力。

市教育局负责人表示，开展此项竞赛
活动，旨在扩大技能人才培养规模，提升
技能人才培养质量。

本报讯（记者 汪辉 通讯员
史艳香）昨日，记者从省妇幼保
健院获悉，该院生殖中心设立了
生育力评估门诊，专门为有生育
二孩需求的夫妇进行优生风险
评估。

据悉，该门诊生殖中心医务人
员将为有需求的夫妇量身定制全套
化验，包括血尿白带三常规、血型、
传染病等相关检查，指导夫妇双方
在合适的时间检查化验。待检查结
果出来后，可以预约生殖中心权威
级专家门诊一对一服务、指导、评估
生育力。

如何生育一个健康宝宝？该院
生殖中心主任王兴玲认为，从女性年
龄角度来看，生二孩需趁早，最好在
35周岁以前。超过35岁的妇女，身
体机能及内分泌功能相对下降，此
时怀孕容易出现流产、早产、产后出
血等问题。

从女性身体角度来看，如果第一
胎是顺产，一般来讲断奶之后再生二
孩比较合适；如果第一胎是剖宫产，
生二孩最好间隔两年以上，因为剖宫
产时留下的子宫切口疤痕在术后
3~6个月开始成熟，术后2~3年达到
最佳状态。

有意生二孩？先评估生育力


