
●坚持每天半个小时
以上的运动，可以有效
释放体内多余热量；
●常吃五谷杂粮等高
纤维的食物，控制体
重，预防肥胖；
●保证充足的睡眠，使
身体调整到比较好的
状态。

吃得多

喝得多

尿得多

体重下降等

关键是“管住
嘴、迈开腿”，市民可
从改变生活方式入
手，积极防控。

如果发现自己出现
以下症状：

有可能患上了糖尿
病，不能掉以轻心，应及
时前往医院就诊。
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本报记者 鞠圣娇

早晨睡醒后感到疲乏、对工作提不
起兴趣、每天都浑浑噩噩……“大夫，我
这是怎么了？是患上抑郁症了吗？”5月
28日，聊城市第四人民医院心身医学门
诊上，市民刘雨（化名）向大夫张国鲁诉
说着自己这半年来的痛苦。

如今，随着工作和生活压力的增大，
在市民中，像刘雨这种情况并不少见，

“好累啊”已成为许多人的口头禅。据张
国鲁介绍，这在医学上被称为“慢性疲劳
综合征”，是一种心身疾病，虽然与抑郁
症有相似之处，但并非抑郁症。慢性疲
劳综合征是一种无法解释的、反复发作
的疲劳，与社会压力、个人心理、性格、家
族遗传等因素有很大关系，青壮年人群
中更容易出现此病，在女性中更多见。

“总的来说，就是心理上的疲倦导致
身体上的疲倦，主要表现为乏力、疲倦、

睡眠质量差、注意力差及一些躯体疼痛
等症状，而且这种症状持续6个月以上。”
张国鲁说，每个患者具体病情不一样，再
加上患者对此病缺乏了解，不知道自己
生病了，未能及时就诊。当患者就诊后，
医师一般会通过检查排除一些可带来疲
劳症状的疾病，如心衰、贫血、甲状腺功
能减退等，再结合患者病史和生活习惯
来判断是否为慢性疲劳综合征。

缓解和预防慢性疲劳综合征主要从

心理和身体两个方面进行，在了解刘雨
这半年的生活状态后，张国鲁给她开了
一些助眠药物，让她能睡个好觉，以维持
身体正常运转，同时，建议她规律饮食、
培养自己的爱好，让紧绷的神经有放松
的机会。张国鲁还给刘雨开具了“运动
处方”，运动可促进多巴胺的分泌，像每
天半小时以上的跑步、快走、瑜伽、骑自
行车等有氧运动都有助于缓解压力和焦
虑，还能改善心肺功能，提高睡眠质量。

感到身心俱疲 警惕慢性疲劳综合征

本报记者 张琪

有人“控糖”是为了变美，但对于糖
尿病人来说，控糖，是为了生存。

29岁的市民张乐（化名），最近在公
司 组 织 的 体 检 中 发 现 空 腹 血 糖
9.06mmol/L，糖化血糖蛋白 7.2%，已经
超过了正常指标。5月25日，他来到聊
城市人民医院东昌府院区进一步检查
后，被确诊为2型糖尿病。

“现在工作压力大，应酬多，因为比
较胖，平时也不喜欢运动，吃完饭就躺
着刷手机。”张乐说，自己经常点高油、
高糖的外卖，基本每天晚上12点以后睡
觉，作息还十分不规律。

“现在像张乐这样的年轻人很多，
根本不知道自己得了糖尿病，大部分都
是在单位组织查体时发现的。”聊城市
人民医院东昌府院区内分泌科副主任
医师李蕾说，以前糖尿病常常被看作是
一种“老年病”，现在到医院就诊的年轻
糖尿病患者正逐渐增多。

“目前，糖尿病主要分为 1 型糖尿
病、2型糖尿病、妊娠糖尿病和其他类型

糖尿病。”李蕾说，1 型糖尿病和 2 型糖
尿病成因不同，1型糖尿病是自身免疫
因素等导致胰腺中分泌胰岛素的 β细
胞受损，人体无法分泌或很少分泌胰
岛素，这意味着患者需要每天注射胰
岛素控制血糖。1 型糖尿病发病率较
低，常见于30岁以下的人群。2型糖尿
病主要是胰岛素相对不足和胰岛素抵
抗引发的，主要和生活方式、遗传因素
等有关，高发于超重或肥胖人群。有
些患者β细胞功能出现缺陷，胰岛素分
泌不足，无法有效降糖，导致血糖升高，
还有些患者胰岛素分泌正常，但机体对
胰岛素不敏感，无法有效利用胰岛素，
出现胰岛素抵抗，也会导致血糖升高。

“糖尿病前期通常可以通过控制饮
食、多运动等方式，让血糖恢复到正常
状态。如果不注意，继续以往的生活和
饮食习惯，最终会发展为糖尿病，需终
生服药。”李蕾说，一部分年轻人对糖尿
病的重视程度不够，在确诊时决心努力
控糖，之后却很长一段时间不复查，再
来的时候血糖已经高得测不出了。

糖尿病正悄悄“盯上”年轻人
专家建议：市民可从改变生活方式入手积极防控

皮肤好不好 照照就知道

文/图 本报记者 鞠圣娇

“呀，皮肤竟然这么多问题？”5月27
日，在东昌府区妇幼保健院举办的“塑造
魅力女性 绽放精彩人生”“5·25 全国护
肤日第三届年度盛典”现场，市民李菲在
美肤体验区体验完Visia皮肤检测仪后发
出惊叹，她不明白，自己平时注重保养，

为什么皮肤状况不佳。
“注重保养不意味着用对了方法，在

不了解皮肤状态的情况下护肤、美容，不
仅效果不理想，还有可能会伤害皮肤。”
东昌府区妇幼保健院皮肤美容科主任徐
慧发现，有许多爱美女性在护肤方面曾
走过弯路，原因就是对自己皮肤情况不
了解。

照一照 了解皮肤状况

今年“5·25 护肤日”的主题是“科学
护发，理性护肤”，理性护肤的前提是要
了解皮肤状态、发现可能存在的问题，而
这并不是靠肉眼观察就能看到的。

Visia皮肤检测仪能对皮肤的病理学
特征进行定量分析，当被测试者把头部
放到检查位置，Visia 皮肤检测仪可扫描
皮肤表层和深层，并配合系统数据库对
皮肤状态进行分析，反映皮肤的潜在问
题，如斑点、皱纹、毛孔、红血丝等，皮肤
科医生可以凭借这些数据诊断皮肤的情
况。

“你看，今年你面部黄褐斑的面积要
比去年扩大了。”市民宋静去年曾使用
Visia 皮肤检测仪进行过检测，但这一年
她疏于皮肤护理，跟去年一对比，她的皮
肤明显在加速衰老。

在活动现场，东昌府区妇幼保健院
还邀请几位市民现身说法。市民王芳是
3个孩子的妈妈，两年前做了医疗美容项
目后，皮肤状态变好了，Visia皮肤检测仪
让她了解了每次医美项目是否有效果和
以后的调整方向。市民赵蕾蕾通过皮肤
检测，发现自己属于易长皱纹的干性皮
肤，更加注重补水和防晒。

想变美 首先找对方法

如今，越来越多的女性选择使用医
学美容技术改善皮肤状态，像东昌府区
妇幼保健院就开展了光子嫩肤、黄金微
针、激光治疗各种色斑、热拉提、超皮秒、
水光针等项目，适合不同年龄和不同皮
肤问题的女性。

如何选择医美项目？医生们会使用
Visia 皮肤检测仪来确定皮肤真正的状
态，以便制定综合的治疗方案。据徐慧
介绍，人脸上的斑点分为很多种，如老年
斑、黄褐斑、雀斑、褐青色痣等，“对付”它
们需要使用不同波长和能量的激光，才
能达到祛斑的目的。比如，有的女性皮
肤表面看着是黄褐斑问题比较严重，但
实际上可能不止一种斑，如果选错了激
光波长，可能会使皮肤看上去更黑。有
的女性皮肤可能有炎症，如果盲目选择
医疗美容项目，可能会破坏皮肤屏障。

“很多女性把医疗美容看得特别
‘高大上’，因为它可以让人保持皮肤年
轻和健康的状态。”徐慧建议，市民如果
想变美，一定要先了解自身皮肤状态，开
展有针对性的措施，以免使用错误的护
肤方式对皮肤造成伤害。

市民正在使用Visia皮肤检测仪进行检测


