
2023年11月14日是第17个联合国糖尿病日，今年的主题是“了解风险，了解

应对”。

一、啥是糖尿病？

糖尿病最显著的特征是血糖升高，导致尿里含糖。这里的糖特指葡萄糖，是

机体最主要的能量来源。不管是米饭馒头里含有的淀粉，还是水果里含有的果

糖，吃到肚子里，最终都是以葡萄糖的形式吸收进入到血液中，随着血液循环输送

给各个组织器官，供它们使用。当血液流经肾脏时，有用的东西被留下来，返回血

液循环，例如葡萄糖；而没用的东西则被排出去，形成尿液，所以正常人的尿液里

是没有葡萄糖的。而糖尿病患者血糖升高，超过了肾脏净化吸收的能力，一部分

葡萄糖就会随尿液排出，形成了所谓的“糖尿”，这就是糖尿病名字的由来。

二、糖尿病的典型症状

多饮：常感觉口渴，饮水量和饮水频次相较于患者正常时期都有增加。

多食：常感觉饥饿，进食后会很快感觉再次饥饿。

多尿：排尿频次增多，严重者每半小时就会排尿1次。

体重下降：体重下降较快，严重时会明显消瘦，1个月内体重可下降超过 4公

斤。

三、糖尿病的诊断标准

糖尿病的典型症状是“三多一少”（多饮、多尿、多食、体重下降）

有上述症状，并符合以下任何一个条件的人，可以诊断为糖尿病：

1.一天中任一时间血糖水平≥11.1mmol/L。

2.空腹血糖水平≥7.0mmol/L。

3.口服葡萄糖耐量试验2小时血糖水平≥11.1mmol/L。

4.糖化血红蛋白≥6.5%。

即使没有典型的临床表现，但在完善糖耐量的筛查试验中，以下有两项结果

符合也诊断为糖尿病。如果只有一项符合，需要改日复查确认。

1.空腹血糖水平≥7.0mmol/L。

2.餐后两小时血糖水平≥11.1mmol/L。

3.糖化血红蛋白≥6.5%
四、糖尿病的分型

五、糖尿病的危害

首先，升高的血糖会损害肾脏小血管，造成糖尿病肾病，导致有毒物质无法排

出，甚至发生肾衰、尿毒症。

其次，糖尿病还容易引起视网膜的小血管病变，损伤视力，甚至引起失明。

此外，糖尿病血糖升高还会促进动脉粥样硬化的发生和发展，累及全身较大

的血管，导致血管硬化狭窄，损害相应器官。

不仅如此，糖尿病血糖升高还会损害神经，最常见的是导致下肢远端神经感

觉功能障碍。所以很多糖尿病患者泡脚时，明明水很热却感觉不到，容易导致脚

被烫伤。长期的下肢血管和神经损害会引发糖尿病足，即足部发生感染、溃疡和

深层组织破坏，严重时甚至会发生整个脚坏死，需要截肢的情况。

所以说，糖尿病血糖升高对身体的危害是极大的。要注意的是，糖尿病对全

身血管的损害是一个慢性的过程，从发现血糖升高到产生各种并发症，往往需要

很多年的时间。因此，为了保护我们的心血管健康，生活中一定要学会控制好血

糖。

六、糖尿病防治“五驾马车”

●糖尿病教育

增加糖尿病的知识，一旦患病，树立战胜疾病的信心，未病先防，全方位了解

糖尿病，了解低血糖与高血糖的危害并预防此类情况的发生，养成良好的生活习

惯，保持乐观积极的态度。糖尿病人的家属，也应该去学习糖尿病的相关知识，充

分认识这个疾病。

●自我监测

一是要养成在家自己测量血糖的习惯，评估血糖管理是否良好。不仅要控

制，更要控制达标，空腹血糖值小于 7，餐后血糖值小于 10是比较合理的血糖水

平。二是要进行自我一般监测与管理，首先要观察自己的身体健康情况，如糖尿

病的“三多一少”（多食、多饮、多尿、体重减少）症状、全身乏力的症状，还要关注下

肢有无水肿，有无溃疡，足背动脉搏动有无异常，双足皮肤有无异常，是否有视物

模糊等。糖尿病患者还应定期测量血压、体重。

●饮食管理

主食定量，按需摄入。全谷物和杂豆类占主食摄入量的 1/3；餐餐有新鲜蔬

菜，烹调方法要得当；每日蔬菜的摄入量500克左右，深色蔬菜占1/2以上；两餐之

间适量选择水果，以低糖水果为宜；常吃鱼、禽，适量吃畜肉，减少肥肉的摄入量；

少吃烟熏、烘烤和腌制等加工肉类制品；每天不超过1枚鸡蛋。

●合理运动

运动注意循序渐进，让身体对运动有一个逐步适应的过程。总体上坚持低强

度运动，表现为运动后无汗或有适度出汗。具体运动的时间为：从吃第一口饭算

起的饭后1小时开始运动，因为此时血糖较高，运动时不易发生低血糖，不宜在饱

餐后或饥饿时运动。

运动前、运动中、运动后注意补充水分。不能空腹运动，运动前忌吃大量油腻

食物，以适应胃肠的消化功能。运动时应随身携带糖尿病救助卡、糖果、点心等，

防止低血糖。有任何不适（如心慌、冒虚汗、全身乏力、憋气、下肢疼痛等）应立即

停止运动。必要时就近就医，以免发生意外。

●药物治疗

遵医嘱由病情需要进行降糖药和或胰岛素治疗。

可以看到，药物治疗只是糖尿病防治“五驾马车”中的其中一驾。所以说得了

糖尿病，可不是每天一片降糖药就能控制好的。我们需要在健康生活方式的基础

上，更加注意饮食和运动，并且学习相关知识，监测血糖，筛查各种并发症，这样才

能减少其对我们健康的损害。

来源：桐庐县疾病预防控制中心健康教育所

联合国糖尿病日“了解风险、了解应对”
倡导健康生活方式

市场首发：《中央企业司库体系建设白皮书》
11月10日，2023金融街论坛年会“聚

焦‘数实融合’新机遇，打造金融服务新

引擎”主论坛在北京成功举办，探讨如

何进一步加强数字经济建设，促进数字

技术与金融业态“双向奔赴”。中信金

控、中信银行联合中国经济信息社、新

华社北京分社及客户代表共同参与“数

实融合系列智库成果发布”环节，《中央

企业司库体系建设白皮书》作为成果之

一正式发布。

以金融新引擎推进“数实融合”，助
力高质量发展

数字经济事关国家发展大局，发展

数字经济已成为国家战略。党的二十

大报告强调，加快发展数字经济，促进

数字经济和实体经济深度融合，打造具

有国际竞争力的数字产业集群。中共

中央、国务院印发的《数字中国建设整

体布局规划》对打造数字产业集群进行

了部署，提出要推动数字技术和实体经

济深度融合。

中信集团副董事长、总经理、中信

金控董事长奚国华在主旨演讲中表示，

数实融合的新趋势、新特点为金融业带

来了重大机遇，也提出了更高要求。他

强调，做好对数实融合的金融服务，必

须把握数字产业化和产业数字化的发

展规律。一是对前沿科技要看得懂、跟

得上，准确判断未来价值，对于拥有前

沿技术的科创企业，需要中长期资本分

担创新风险、给予融资支持；二是对数

字转型要谋得远、走得实，要持续发力

金融科技，运用大模型、区块链、大数据

等新技术，推动产品及服务模式创新升

级；三是对金融风险要把得准、管得好，

数字金融的本质仍是金融，风险防控是

永恒主题，要增强全面风险管理的前瞻

性和有效性，创新风险定价机制和资产

评估体系，统筹好发展和安全。

推动数字化司库体系建设，助力打
造世界一流企业

论坛上，中信集团副总经理、中信银

行董事长方合英，中信金控总经理曹国

强，中国经济信息社董事长徐玉长，新华

社北京分社社长王明浩及中国中车总会

计师李铮共同启动了“数实融合”系列智

库成果发布仪式，《中央企业司库体系建

设白皮书》作为成果之一正式发布。

在国资委的大力推动和督导下，中

央企业对于司库体系建设从认识、到行

动，已经呈现了巨大飞跃，司库体系建

设工作已经取得了重大进展。但与此

同时，每家央企的管理基础、司库建设

起点差异较大，也存在一些难点，制约

了司库体系效能的进一步发挥和落地

实施。本次发布的白皮书从中央企业

司库建设的背景及意义、司库体系建设

现状及未来展望等方面进行阐述，对中

央企业司库体系建设评价进行讨论，并

提炼总结以中信集团等为代表的十家

央企司库体系建设经验，为央国企构建

世界一流财务管理体系提供借鉴。

发挥科技金融服务优势，为实体经
济贡献“中信力量”

近期中央金融工作会议提出，“坚持

把金融服务实体经济作为根本宗旨”“金

融要为经济社会发展提供高质量服务”

“做好科技金融、绿色金融、普惠金融、养

老金融、数字金融五篇大文章”，把金融

服务实体经济提升到了更高的战略地

位，也成为未来金融工作的关键之所在。

中信银行行长刘成在发言中表示，

服务实体经济是金融的天职。中信银

行将认真领会中央金融工作会议精神，

秉持“践行国家战略，创造多元价值”的

理念，发挥科技金融服务优势，提升服

务实体经济质效，持续强化司库体系建

设以助力企业财务管理转型升级，为实

体经济高质量发展更加“血脉畅通”贡

献中信力量。

未来，中信金控、中信银行将继续践

行使命担当，与相关单位加强智库研究

合作，深化研究成果，助力更多企业以

“数实融合”为契机，在建设世界一流财

务管理体系的道路上行稳致远！

一家有温度的银行
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