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随着冬季来临，各类取暖
设备使用频繁，因“低温烫伤”
前往医院就诊的患者有所增
加。近日，烟台毓璜顶医院烧
伤美容科主任林立新接受记者
采访时，详细科普了低温烫伤
的相关知识与防护措施。

她表示，所谓低温烫伤，是
指皮肤长时间接触44℃-50℃
的低热物体而导致的慢性烫
伤。虽然这一温度远低于沸
水，但若接触时间过长，热量逐
渐累积，仍可造成皮肤深层组
织损伤。

“冬季低温烫伤多与常用
取暖用品有关。”她说，例如，热
水袋在被窝中长时间紧贴腿部
或腰部，暖宝宝直接贴在皮肤
上或隔着薄衣物使用，电热毯
长时间高档位工作等，均可能
因局部持续受热而引发烫伤。
此外，部分人群使用热疗仪、频
谱仪等理疗设备或使用艾灸治
疗时操作不当，也易导致烫伤。

林立新介绍，低温烫伤初
期可能仅表现为皮肤发红、轻
微疼痛，易被忽视。但随着时
间推移，可能出现水泡、破溃甚
至感染。若烫伤较深，皮肤会

发白、变硬，严重时可能碳化。
由于损伤进程缓慢，低温烫伤
往往深度较大，愈合困难，易留
下瘢痕，甚至引发全身感染。

“老年人、儿童、糖尿病患
者、脉管炎患者以及感觉迟钝
的人群更易发生低温烫伤。”林
立新解释说，糖尿病等疾病会
导致末梢神经感知能力下降，
患者对温度反应不敏感，更容
易在无意识中受伤。因此，家

属应加强对特殊人群的照护，
避免其长时间单独使用高温取
暖设备。

对于如何预防低温烫伤，
她表示，应做到正确使用取暖
设备，“如热水袋不宜装太满，
应用毛巾包裹，避免同一部位
长时间接触；暖宝宝需贴于较
厚衣物外侧，并定时更换位置；
电热毯建议睡前预热，入睡后
调至低温或关闭等。”

此外，她提醒市民，一旦发
生烫伤，应立即用流动冷水冲
洗15-20分钟，切勿涂抹牙膏、
酱油等物质，以免加重感染或
影响医生判断。处理后应用清
洁纱布覆盖伤处，并尽快就医。

“取暖虽重要，安全放首
位。”林立新提醒，公众应增强
对低温烫伤的认识，掌握取暖
设备的正确使用方法，才能温
暖而安全地度过寒冬。

冬季取暖谨防冬季取暖谨防““低温烫伤低温烫伤””
医生提醒：热水袋、暖宝宝、电热毯使用不当可致深度损伤

当前，我国糖尿病患者在
知晓率和整体血糖控制率方面
仍不理想。

2024年7月，《健康中国行
动——糖尿病防治行动实施方
案（2024-2030 年）》提出，到
2030年将建立上下联动、医防
融合的糖尿病防治体系，18岁

及以上居民糖尿病知晓率达到
60%及以上，2型糖尿病患者基
层规范管理服务率达到70%及
以上。

郑曦建议，饮食上要坚持
“减糖增纤”，限制含糖饮料摄
入，增加全谷物和蔬菜食用量，
控制碳水化合物总量。但要注

意，“少食多餐”会持续刺激胰
岛素的释放，并不利于糖尿病
患者控制血糖。

吃动平衡也很关键。肥
胖人群积极减重 5%至 10%，
能显著降低糖尿病发病风险；
运动方面需保证每周150分钟
中等强度运动，每天30分钟快

走、游泳等项目也被临床证实
有效。

湖南省第二人民医院内分
泌科主任张海涛还特别提示年
轻人调整作息，保证6到8小时
的睡眠时间；通过音乐、冥想等
放松，保持平和心态，降低升血
糖的激素分泌。 据新华社

糖尿病呈现年轻化趋势
专家教你如何卸下“甜蜜的负担”

糖尿病是严重威胁人类健康的四大慢性病之一，也是多种疾病的危险因素。近年来，随着生活
节奏加快和饮食结构变化，我国糖尿病患病率不断上升，且呈现年轻化、低龄化趋势。记者采访权
威专家，解读这份“甜蜜的负担”为何日益走向青少年，教授大家如何科学预防糖尿病。

近年来，“小胖墩”问题备
受关注。中国疾控中心、中华医
学会糖尿病学分会等机构信息
显示，我国儿童青少年2型糖尿
病发病率呈显著上升趋势，发病
年龄不断前移，不仅对生长发育
影响巨大，而且未来发生心脑血
管疾病、视网膜病变、肾病、糖尿

病足等严重并发症的风险更高。
北京大学第一医院内分泌

科主治医师宋丹羽指出，肥胖
是糖尿病重要致病因素，高糖
高热量饮食、长期熬夜等不健
康的生活方式，正让越来越多
青少年被糖尿病“盯上”。

糖尿病有两种主要类型。

1型糖尿病患者自身通常不能
分泌胰岛素，需要注射胰岛素
来维持生命；2型糖尿病占糖尿
病病例总数的90%左右，患者
无法有效利用胰岛素。

“对于已患糖尿病的儿童
青少年，需分型精准控糖。”湖
南省儿童医院肝病内分泌科

副主任医师郑曦介绍，1型糖
尿病患者需终身注射胰岛素
并配合动态血糖监测，2型糖
尿病患者早期可通过饮食运
动干预或口服药物延缓病情。

糖尿病不仅表现为血糖数值
的升高，更会引起心脑血管、眼
部、肾脏、足部等多个器官的并发
症。早发现、早干预对延缓糖尿
病进展、预防并发症至关重要。

2型糖尿病在发病早期常
常缺乏典型症状，这会让日益
年轻化的患者错过最佳干预时
机。北京协和医院内分泌科主
任医师肖新华说，过去往往依

赖典型的“三多一少”症状，即
吃得多、喝得多、尿得多、体重
减少来判断是否患有糖尿病。
但很多2型糖尿病患者血糖只
是轻度升高，年轻患者身体并
不会有明显感觉。

一些非典型信号急需警惕，
如餐前易出现心慌、出汗、饥饿
感等低血糖反应；皮肤瘙痒；伤
口不易愈合；手脚麻木、刺疼或

感觉异常；视力突然下降或视物
模糊；肥胖人群无明确原因出现
体重减轻、疲乏无力等。

《全球糖尿病地图（第10
版）》数据显示，2011年至2021
年，我国糖尿病前期人群约为3.5
亿人，远多于糖尿病患者人数。

糖尿病前期指的是个人血
糖值已经超出正常值，但尚未
达到糖尿病诊断标准的状态。

如果不对这类人群进行干预，
其中超过90%的人20年后可
能发展为糖尿病。而即使步入
前期之列，干预得当仍有可能
恢复健康。

专家建议所有超重及有家
族史，或自身患有高血压、血脂
异常的儿童青少年，从青春期
就开始注意进行2型糖尿病检
查，最好每两年进行一次。

冬天是脑卒中的高发季。脑卒
中俗称“中风”，是我国成年人致死、
致残的首要原因，成年人脑卒中的
患病风险接近40%。专家提醒要警
惕“小中风”，即短暂性脑缺血，其表
现为突然一侧肢体麻木无力、看东
西模糊、口齿不清。症状可能仅持
续几分钟到一小时，然后恢复正常。

其实这并不是痊愈，而是大脑
发出的强烈警告。因为大约1/3的

“小中风”患者最终会发展成严重的
脑卒中。所以这样的症状一旦发
生，应立即就医。

静脉溶栓通常在发病4.5小时内
进行。脑卒中可能导致偏瘫、失语、
吞咽困难等后遗症，康复治疗的最佳
时间是发病后3个月以内。在生命体
征稳定和病情无进展情况下，卒中患
者应尽早开展康复治疗。据人民网

冬天要警惕“小中风”

近日，一款改良版美食“固体杨枝
甘露”悄然走红。这款创意甜品将芒
果泥、西柚果肉与椰浆混合，加入琼脂
凝固成块，再配以西米等配料，以其新
颖的口感和造型受到不少年轻人喜
爱。但也有消费者反映，食用后出现
面色发黄、腹泻、腹痛等不适症状。

“这款甜品中的西柚、椰浆等，
都属于寒凉性质，加上需要冷藏食
用，更增强了其寒性，容易刺激肠
胃。”宁波大学附属第一医院消化内
科主任医师胡柯峰表示，食用后有
人出现便秘、腹泻、腹痛等症状，这
主要是因为固态甜品中的高糖分易
吸收肠道内水分，形成较高渗透压，
从而影响正常排便，加重消化负担。

浙江省立同德医院中医内科主
任周天梅表示，过量食用寒凉食物
会损伤脾胃功能，而甜腻食物容易
生湿生痰，若与寒凉特性相结合，可
能导致“寒湿”或“痰湿”体质，进一
步影响脾胃健康。

对于这款甜品，专家提醒，脾胃
虚寒者（表现为手脚冰凉、易腹泻）
不建议食用；消化功能较弱的儿童
和老年人也应尽量少吃。健康成年
人，建议每周不超过1~2次，每次食
用量不宜过多。 据人民网

作为厨房中最常见的调味品之
一，葱不仅能提香增味，更藏着丰富
的营养。

研究表明，葱提取物中的大蒜
素对金黄色葡萄球菌、大肠杆菌等
常见致病菌具有一定抑制作用。葱
所含的槲皮素等类黄酮化合物能够
帮助清除体内自由基，减缓氧化应
激对细胞的损伤，这可能有助于降
低某些慢性病的发生风险。葱中的
活性成分可能通过抑制胆固醇吸
收、抗血小板聚集等机制，对心血管
系统产生积极影响。其含有的钾元
素也有助于维持正常的血压水平。

流行病学调查发现，在日常饮
食中经常摄入葱属蔬菜（包括葱、
蒜、韭菜等）与胃癌发病风险的降低
存在统计学上的关联。

除了含有葱白所具有的营养成分
外，葱叶的维生素C、胡萝卜素、叶绿
素的含量都高于葱白。此外还含有多
酚类物质，抗氧化效果好。 据人民网

葱能抗菌消炎还防癌

“固体杨枝甘露”走红
这几类人要少吃

牢记“管住嘴、迈开腿”

高糖高热量饮食有“风险”

“非典型信号”要警惕


