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人上了年纪，代谢慢慢走下坡路，血糖很
容易失控，这几乎是每个人都绕不开的焦
虑。不过，今年81岁的中日友好医院内分泌
科首席专家李光伟教授，空腹血糖常年稳定
在5毫摩尔/升（正常值范围3.9～6.1毫摩尔/
升），比很多年轻人还要好。李光伟教授研究
糖尿病50多年，至今仍在一线出诊。很多人
好奇：研究糖尿病的专家，自己平时都怎么控
制血糖的？不久前，我们专门采访了李光伟
教授，整理出他的控糖经验分享给大家。

他研究糖尿病50多年，
总结了3条控糖经验

研究糖尿病的人，怎么管理自己的血
糖？李光伟把经验总结成简单三句话：饮
食有节制、运动有规律、心态要乐观。

控糖经验一：饮食有节制，但不必过于
严苛。

不少人一听控糖就发怵，觉得这也不能
吃、那也不能碰。其实没有大家想得那么可
怕。“人得享受生活，冰淇淋、红烧肉当然可
以吃，但不可以顿顿都吃。”在李光伟看来，
饮食的关键是把握平衡，不能胡吃海塞。生
活中，他很少吃油炸食品。他提醒：饮食计
划关键要找到适合自己的“度”。他提出“5-
0-0-1-1-1”法则，可帮助大部分普通人预
防糖尿病——一个“5”：每周运动5天，每天
至少运动半小时；两个“0”：不喝含糖或人工
甜味剂的饮料、晚饭后不再进食；三个“1”：
肥胖的人每餐减少1两主食，每天摄入至少
1斤蔬菜，每星期最多外出就餐1次。

小提示：上班族平时吃饭可以采用“1
拳主食+2 拳蔬菜+1 掌蛋白质”的搭配原
则，适当多吃一些粗粮、新鲜蔬果；减少精
制主食和含糖饮料的摄入量。

控糖经验二：运动有规律，每天至少走
5000步。

上学时，李光伟爱打羽毛球、跑步。后来
即便临床工作繁重，他也从未停下运动的脚
步。“我给自己定了个小目标，每天要走至少
5000步。有时候工作时间长，只能走两三千
步，我就用周末时间弥补。”李光伟坦言，自己

没法做到天天坚持锻炼，但他心态好，不会因
此苛责自己。锻炼时，他尽量选不枯燥的方
式——比如周末用逛街来锻炼，一边看看橱
窗里赏心悦目的商品，身心受到滋养；一边走
路活动了身体，还陪伴了家人，一举多得。

小提示：上班族如果实在没有大块时间
运动，可以像李光伟教授一样，利用工作间
隙、上下班路上、午休等碎片化时间运动。

控糖经验三：心态要乐观，坏情绪会扰
乱血糖。

乐观情绪有助于改善血糖；焦虑、紧张
等负面情绪会引起内分泌紊乱和血糖升
高。无论是生活还是科研，李光伟都保持
乐观。他说，感觉烦闷时，可以通过听音
乐、看书转移注意力，或与朋友家人交流。
保持乐观，自能发现另一番天地。

35岁之后，
到了血糖管理的关键节点

如果你觉得“35岁，离糖尿病还早得
很”，可能要当心了——35岁不是“离糖尿
病还早”，而是血糖管理的关键节点。

在我国最新版《中国糖尿病防治指南
（2024版）》中提醒，管理血糖必须尽早，筛
查血糖年龄应从40岁提前至35岁。

华中科技大学同济医学院附属协和医
院内分泌科主任医师陈璐璐2026年在接
受《健康时报》记者采访时表示，35岁是人
体代谢机能的转折点。

35岁后，胰岛β细胞功能开始随身体机
能下降而缓慢减退，胰岛素分泌效率降低，
血糖失衡风险增加。此外，现代人久坐、压
力大、高糖饮食等不良生活方式，进一步加
剧了糖代谢的异常。

早期严格控糖，好处是长远的——早
期严格控糖，一方面可让身体形成“健康记
忆”，保护胰岛β细胞，即便后期血糖波动，
也能维持稳定。另一方面，提前控糖能使
未来发生心梗的风险降低25%，中风风险
降低31%，同时减少视网膜病变、肾病、神
经病变等微血管和神经并发症的发生。建
议：35岁以上普通人群应在体检中增加空

腹血糖检测，有糖尿病家族史、超重肥胖、
高血压、高血脂、久坐少动、曾患妊娠期糖
尿病或分娩过巨大婴儿的高危人群，更需
提前监测血糖。

身体出现这5个信号
警惕血糖正在失控

厦门大学附属心血管病医院心内科医
师于婧提醒，多饮、多食、多尿、体重减轻是
糖尿病典型的“三多一少”症状，但血糖失控
并非一夜之间发生，它是一个渐进的过程。

在年轻人身上，更多的则是容易忽视
的隐性表现。

1.瘙痒：血糖升高刺激皮肤末梢神经，
就会导致瘙痒。这种痒主要发生在手脚部
位，会有“蚁走感”，像是有蚂蚁在皮肤上爬
行，到了夜间往往更明显。

2.腿脚麻木：长期血糖超标，会对血管
内壁产生不良刺激，出现“僵硬”的情况，阻

碍正常的血液循环，引起腿脚麻木。
3.小腿色素斑：表现为小腿前侧出现

边界清晰的褐色斑块，不痛不痒，是糖尿病
比较特异的皮肤病变。

4.皮肤皲裂：高血糖会损害自主神经，
使皮肤因出汗减少而异常干燥。长期血糖
超标还会使部分体液从皮肤流失，引起皮
肤脱水，导致干燥。

5.伤口不易愈合：高血糖会使伤口得
不到充足的营养，皮肤自我修复能力降低，
一旦出现皮损，往往迁延不愈，小擦伤、口
腔溃疡拖一周以上才好转。如果出现2个
以上的上述表现，尤其有糖尿病家族史、超
重肥胖，一定要及时查血糖。

总之，控糖不需要大刀阔斧地颠覆生
活。它更像一场温和的“习惯改良”：每周
多吃一两次全谷物，每天多走20分钟，偶
尔允许自己吃一口喜欢的甜食，但不放纵；
35岁之后，给血糖多留一份关注，不要等血
糖超标了才慌忙补救。 据健康时报

寻亲公告
庹学森男，2022年10月3号出生，2022年12月3日
上午庹祥红和梁小妮外出散步在彭水县靛水街道长
岩村火石坳发现出生不久的男婴，该婴儿由黄色包
被包裏，外穿红色分体衣，内穿蓝色衣服，并留有一
纸条，上写内容，生于2022
年 10月 3日凌晨2点40分
左右，望好心人收养。重庆
市彭水县靛水街道派出所现
进行公告，如有其生父母和
其他监护人信息或有关违法
线索，请及时来电，来信向公
安机关反映，联系地址，重庆
市彭水县靛水街道派出所，
电话023-78417110

重庆市永川区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2026年6月2日本局在重庆市永川区昌州大道
中段12号植物苑小区门口查获涉嫌销售假冒伪劣烟
草专卖品一案，本局依据《烟草专卖行政处罚程序规
定》第七十三条的规定作出将先行登记保存的卷烟予
以销毁的决定。因受送达人下落不明，且邮寄无法送
达，故我局无法直接送达、邮寄送达上述文书。根据
《烟草专卖行政处罚程序规定》第五十五条第一款第
（四）项规定，现将永烟处理﹝2026﹞第69号行政处理决
定书予以公告送达。自本公告发布之日起经过三十
日，即视为送达。如不服本处理决定，可以自收到本决
定书之日起60日内向重庆市烟草专卖局申请行政复
议，也可以在6个月内直接向当地人民法院提起行政
诉讼。重庆市永川区烟草专卖局2026年9月4日

重庆市永川区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2026年6月3日本局在重庆市永川区永南物流
园圆通快递站分拨中心查获涉嫌无烟草专卖品准运证
运输烟草专卖品一案，本局依据《烟草专卖行政处罚程
序规定》第七十三条的规定作出将先行登记保存的卷
烟予以销毁的决定。因受送达人下落不明，且邮寄无
法送达，故我局无法直接送达、邮寄送达上述文书。根
据《烟草专卖行政处罚程序规定》第五十五条第一款第
（四）项规定，现将永烟处理﹝2026﹞第70号行政处理决
定书予以公告送达。自本公告发布之日起经过三十
日，即视为送达。如不服本处理决定，可以自收到本决
定书之日起60日内向重庆市烟草专卖局申请行政复
议，也可以在6个月内直接向当地人民法院提起行政
诉讼。重庆市永川区烟草专卖局2026年9月4日

重庆市永川区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年8月25日，本局在重庆市永川区吉安镇农贸
市场内查获涉案烟草专卖品：无品牌（自制卷烟粗支）
50条、无品牌（自制卷烟细支）32条共计2个品种82
条，请物主于本公告发布之日起60日内到永川区烟
草专卖局接受调查处理（电话：49898950）。若逾期
未来，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七
十三条的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市永川区烟草专卖局2026年9月4日

拟中选结果公告
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司2026
年员工体检服务项目（第三次）结果公示（公示期为2026
年9月4日至2026年9月7日）。第1候选人：重庆市人
民医院；第2候选人：重庆市第四人民医院。拟中选人为
重庆市人民医院，中选固定折扣率77%。工商注册号：
12500000MB0R57351J。投诉电话:023-63852281

结果公示
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司就
2026年老旧公交站场设施改造项目勘察测绘工作进
行结果公示：第一候选人中科伟达勘测设计（重庆）
有限公司（73000元）；第二候选人重庆中祥工程勘
测技术有限公司 ；第三候选人重庆英鹏土地勘测规
划设计有限公司。统一社会信用代码 91500107
MAC6MWXK51，联系电话：023-60333997。

山河建设集团有限公司以下持有商业承兑汇票公告作废：
出票人：重庆正惠置业有限公司，持票人：山河建设集团有限公司
序号
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33

票号
210565301502820200611657058724
210565301502820200707674848288
210565301502820200707674848719
210565301502820201029758994380
210565301502820201029759002202
210565301502820201029759002325
210565301502820201029759002489
210565301502820210205851194528
210565301502820210205851194552
210565301502820210205851194593
210565301502820210205851194616
210565301502820210205851194665
210565301502820210205851194690
210565301502820210205851194882
210565301502820210205851194899
210565301502820210205851194946
210565301502820210205851195125
210565301502820210205851196388
210565301502820210205851196634
210565301502820210205851196667
210565301502820210205851196683
210565301502820210205851196714
210565301502820210205851196984
210565301502820210205851196992
210565301502820210205851197016
210565301502820210205851197032
210565301502820210205851197081
210565301502820210205851197090
210565301502820210205851197145
210565301502820210205851197231
210565301502820210205851197258
210565301502820210205851197282
210565301502820210205851197362

出票日期
2020年6月11日
2020年7月7日
2020年7月7日
2020年10月29日
2020年10月29日
2020年10月29日
2020年10月29日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日
2021年2月5日

到期日期
2021年6月11日
2021年7月7日
2021年7月7日
2021年10月29日
2021年10月29日
2021年10月29日
2021年10月29日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日
2022年2月5日

金额（元）
39,705.03

500,000.00
116,668.06
200,000.00
200,000.00
200,000.00
200,000.00
40,000.00

200,000.00
100,000.00
100,000.00
100,000.00
100,000.00
100,000.00
100,000.00
100,000.00
200,000.00
100,000.00
100,000.00
100,000.00
100,000.00
100,000.00
100,000.00
100,000.00
100,000.00
100,000.00
200,000.00
200,000.00
100,000.00
200,000.00
100,000.00
200,000.00
100,000.00

合计金额（元） 4,596,373.09

◆李静（身份证号510212197311274120）遗失
重庆北部新区金州大道107号契税完税证壹联，
编号：0073099，金额：11734.83 元声明遗失。◆遗失林良波食品经营许可证副本JY25001031033110作废◆遗失重庆市大渡口区慧雅俱乐部《民办非企业单位登记证书》副本，统一社会信用代码：52500104MJP605098W，声明作废。

重庆市綦江区三角镇人民政府关于綦江县蓄电池总厂危旧厂房应急代为排危整治的公告
三角公〔2026〕1 号

綦江县蓄电池总厂、该厂原全体职工、相关抵押权人及其他利害关系人：
綦江县蓄电池总厂（原三角电瓶厂），住所地为三角社区后街1号，系集体所有制企业，2005年7月22

日营业执照被吊销，原法定代表人已死亡，现无合法履职负责人。该企业名下1#-8#厂房、办公楼长期闲
置，年久失修，经现场核查墙体局部垮塌、屋面瓦片脱落、梁柱锈蚀松动，紧邻居民区及三角至乐兴公路，存
在重大房屋安全隐患，遇大风、降雨极易发生坍塌坠物，直接威胁周边群众人身财产及道路通行安全。

2026年5月29日，我镇已书面通知该企业履行产权人安全主体责任，自行实施隐患整治。因该企业
早已停止经营，无资金来源，债权债务纠纷较多，无力自行开展排危。2026年7月，我镇委托重庆市建设工
程质量检验测试中心有限公司开展房屋安全性鉴定，鉴定结论案涉1#-8#房屋安全等级Dsu级，必须立即
落实解危措施。

为消除重大公共安全风险，依据《中华人民共和国安全生产法》《中华人民共和国行政强制法》第五十
条、《重庆市城镇房屋使用安全管理办法》第十五条、第二十三条之规定，我镇拟对綦江县蓄电池总厂 1#、
2#、3#、4#、5#、6#、7#、8# 房屋依法实施应急代为排危治理。有关事项公告如下：

一、排危整治范围：綦江县蓄电池总厂1#-8#厂房及办公楼。整治实施危险源拆除，地面硬化，完善排
水沟渠，防控地下铅污染物外溢。第三方机构编制过渡性整治利用方案同步实施。

二、特别申明：本次代为排危治理，不改变綦江县蓄电池总厂原有全部债权债务关系，案涉土地、房屋
原有抵押担保权利继续合法有效；排危整治后该区域产生的经营性收益，仍归綦江县蓄电池总厂所有。

三、利害关系人权利：如你方对本次应急代为排危整治有异议，请自本公告发布之日起三十日内向重
庆市綦江区三角镇人民政府提交书面陈述申辩意见，并附身份证明、权利凭证。逾期未提交书面异议，视
为放弃陈述申辩权利，我镇将依法启动应急代为排危整治工作。

四、救济途径：利害关系人如不服本公告涉及的行政处置，可依法申请行政复议或者提起行政诉讼。
联系单位：重庆市綦江区三角镇人民政府 联系地址：綦江区三角镇人民政府办公室
联系人：王掏平 联系电话：13996333977 特此公告。

重庆市綦江区三角镇人民政府2026年9月4日
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热线 13018333716 15023163856

枕头选不对，不只是睡
不好那么简单。过高过低、
太软太硬，都会打乱颈椎生
理曲度，不仅诱发颈肩不
适，还可能影响体态甚至面
部状态，让人悄悄变丑。

枕头不合适让人“变丑”
中南大学湘雅医院脊柱外科主任医师

张宏其在接受记者采访时介绍，正常颈椎
是“C”形结构，有一个向前的凸起，保证颈
椎高度的灵活性和稳定性，也正是由于它
的存在，使得组成颈椎的7块小骨头能够承
担整个头颅的重量，并完成各种旋转动作。

颈椎上还附着肌肉、韧带等软组织，如
果睡眠时长时间处于不正确姿态，就会加
重颈椎和附着软组织的损伤。

如果枕头太高，相当于整晚都在“低头”，
颈椎也会被迫变直甚至反向弯曲。长期可导
致颈椎肌肉劳损，甚至引发颈椎错位。枕头
太低会让头部向后仰，类似整晚“仰头”，颈椎
的C形曲度消失，加速颈椎退变。

颈椎出问题，可能形成“富贵包”，从侧
面看脖子短粗、背部厚实，影响整体气质；
还会因颈椎前倾引发下巴后缩。

长期颈椎姿态异常、颈部肌肉紧张，会
干扰头面部静脉与淋巴回流，可能加重晨
起脸肿、肤色暗沉。颈椎前倾，面部肌肉长
期处于紧张状态，可能会加重法令纹，出现

双下巴。

枕头选错牵连全身健康
中国中医科学院西苑医院骨伤科主任

医师肖京表示，以下5种情况，枕头可能存
在健康隐患。

枕头过低：躺下后头部过低，颈椎压力
过大，影响神经和血管。时间久了，还可能
引起供血不均衡，造成鼻黏膜充血肿胀，影
响呼吸。睡醒后颈肩部酸痛，可能是枕头
太低或不用枕头造成的。

枕头太高：枕头高，易引起落枕、头部
缺氧、头痛、头晕、耳鸣及失眠等问题。需
要提醒的是，老人尤其是心血管疾病患者，
必须枕高枕头才能睡着，需警惕心衰，并及
时就医。

枕头很软：枕头太软难以保持一定的
高度，易塌陷，无法给颈椎提供有效支撑，
导致颈部疲劳，不利于睡眠。

枕头过硬：这会使头部与枕头的接触
面变小，局部压力变大，令人不舒服，影响
睡眠质量。这类枕头还可能造成局部神经
压迫，第二天早上容易落枕。

枕头用太久：枕头用太久容易变形，还
会积攒大量汗渍、油脂、皮屑、灰尘、细菌、
螨虫等，可能诱发咳嗽、哮喘等呼吸道问
题，或痤疮、皮肤过敏等皮肤问题。

81岁血糖比年轻人还稳 他是如何做到的？
研究糖尿病50多年的医生，总结了3个控糖经验分享给你

让你慢慢让你慢慢““变丑变丑””的竟然是你的枕头……的竟然是你的枕头……

○高度
湖北省中医院推拿科/康复医学科

副主任医师周晶表示，一般来说，枕头以
8～15 厘米为宜，或按照公式来计算：
（肩宽-头宽）÷2。

仰卧：枕头高度=拳头高度。习惯
仰卧的人，枕头的高度可与自己的拳头
高度一致。

侧卧：枕头高度=单侧肩宽。习惯
侧睡的人，枕头高度与自己一侧肩宽长
度一致为宜。

胃食管反流患者比较特殊，建议选用
15～20厘米的枕头，让头高于胸，形成食管
与胃的高度差，利用重力防止胃酸反流。

枕头支撑的是颈部和头部，不宜太小，
宽度至少与肩部齐平，建议略宽于肩膀，不
宜小于30厘米。

○软硬
软硬适中、契合头颈部弧度的枕头，

才能给头部和颈部提供合适托力，起到
放松颈部的效果。
○款式

元宝型枕头（中间低、两端高），是常
见枕型中较舒适的一种，更能贴合颈部
曲线。无论选择哪种枕头，核心原则是：
枕头不只是用来“垫头”的，而是能够对
颈部起到支撑作用。
○使用年限

枕头也是有寿命的，使用超过3年，
弹性就会变差，容易变形，不能支撑人体
正常的生理弯曲。若枕头出现变形、有
异味等问题，应及时更换。日常做好清
洁，每周清洗枕巾、枕套，枕芯定期晾晒。

据生命时报

怎么选出适合自己的枕头


