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“我今天毕业了，血糖终于
回归正常水平了。”摘掉了“糖
尿病”帽子的刘先生拉着广东省
第二人民医院糖胖病逆转中心
主任徐谷根留念合影。6 月 11
日，在省二医举办的“我们逆糖
毕业啦”逆糖毕业典礼上，来自
全省一百多位“摘帽糖友”开心
分享自己的逆糖经历。

一直以来，对于糖尿病的治
疗，传统观念认为必须吃药，有
的还需要终身服药。其实，糖尿
病可防、可控、可逆转。徐谷根
主任说：“很多糖尿病患者合并
有代谢性疾病，高血糖、高血
脂，体重也超标，同时他们常常
对‘管住嘴和迈开腿’无从下
手，自律性较差，因此，我们研
究了一套行之有效的方法，让糖
友们在三个月内血糖回归正常，
同时坚持饮食控制和科学运动，
从而达到逆转糖尿病的目的。”

早期糖尿病患者
90%以上可逆转

据了解，省二医内分泌科从
2012 年开始研究糖胖病逆转，
2021 年 9 月 1 日科室正式成立
糖尿病逆转中心，累计逆转的病
人已达到4000余例。在逆糖毕
业典礼上，来自全国一百多位摘
帽糖友欢聚一堂。省二医糖胖
病逆转中心副主任医师杨茵特
别介绍了中心逆转的效果。她
说:“在这么多逆转病例中，在
糖尿病前期（血糖轻度异常），
95%的病人可逆转，无须服药；
在糖尿病早期（糖尿病 5 年内，β
细胞功能尚可），90%的病人可
停药，并且无并发症；糖尿病中
期（糖尿病 5 年以上，无严重并
发症），50%的病人停药，药物的
剂量可减少50%；对于糖尿病晚
期（血 糖 失 调 ，伴 有 严 重 并 发

症），可以达到血糖维持稳定，
减少严重并发症的恶化，提高生
活质量。”

那么，糖尿病逆转的标准是什
么呢？杨茵介绍，通过治疗，患者
HbA1c<6.5 或 者 空 腹 血 糖 ﹤
7mmol/L，同时体重指数≤24或者
减重≥10 公斤；体脂率男性＜
25%，女性＜30%；B超显示脂肪肝
消失，各种肝功能指标恢复正常。

三个月的治疗期做
用药减法

要在三个月内达到逆转的
标准，徐谷根主任团队采用了

“XG 溯源系统根糖法”。“首先
我们要培养患者健康的生活习
惯，吃什么，如何吃，怎么运动，
这都是要根据个人的情况来定
制，比如手把手教患者跳‘谷根
逆糖操’。其次，治疗期一般为
3个月，通过个性化逆转治疗方
案，最终达到药物用量逐步减
少，并发症减轻甚至消失。

另外，专家表示，在治疗期
还会有中医的特色治疗，比如穴
位针灸、超声波等，以达到疏通
经络的目的。徐谷根说：“这样
可促进胰岛功能逐步恢复，血糖
能够顺利进入细胞。”

“三个月的治疗期之后，患
者血糖基本稳定，β细胞功能部
分修复、胰岛素抵抗减轻、人体
自我调节血糖的能力逐步恢复，
然后就进入了巩固维持期。”徐
谷根说，“此时病人的血糖恢复
正常了，并不代表着治疗的结
束，反而是治疗的开始，就好比
司机考取了驾驶证，此后上路要
逐步熟练，并且遵守交通规则。
血糖恢复正常了，就要在生活当
中去实践、去巩固防控血糖，让
它不反弹，只有这样才能过上健
康的生活。”

36 岁的小王结婚 7 年夫
妻生活正常，但妻子一直都没
能怀孕，于是来广州中医药大
学第一附属医院生殖医学科
就诊。首次就诊时精液检查
的结果显示：浓度 21.4%、快
速向前运动的精子百分比
（PR）18.7% 、精 子 总 活 力
37%、正常形态精子1.5、DNA

碎片指数 34。经过两个月的
治疗后，再次复查精液时，情
况 明 显 好 转 ：浓 度 25.6% 、
PR39.3%、精子总活力 65%、
正常形态精子6、DNA碎片指
数 12。很快就传来好消息，
小王的妻子怀孕了。在小宝
宝诞下后，小王特意回到生殖
医学科表示感谢。
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本期目标：生殖医学科
解密地点：广州中医药大学第一附属医院生殖医学科

生殖医学科：

如何提高男性生育力，
明年过上“父亲节”？

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘庆钧

在不孕不育夫妇中，
男性所占的因素占了近
一半。男性精子质量不
好会导致妻子怀不上，或
者怀上了也容易反复流
产，也会增加试管婴儿失
败的风险。

当一名男性走进生
殖医学科，医生会如何评
估他的生育力？生育力
＝性功能吗？有哪些手
段可以提高男性的生育
力？羊城晚报“王牌大调
查”栏目带你解密。

（Q：羊城晚报 A：广州中医
药大学第一附属医院生殖医学科
主任周少虎教授）

Q：小王夫妻生活正常，说明
他的性功能没有问题，性功能与
生育能力有怎样的关系？

A：生育能力与性功能有关，
但不能画等号，性功能很正常但
却有不育症的男性在临床上比比
皆是。医学上可以通过睾丸储备
功能来要判断男性的生育能力，
涉及的检查包括静态检查，如精
液常规分析、内分泌检测等；还包
括动态检测，是指连续多次取精
液进行检测，来了解精液指标的
动态变化；此外还会用激素检测
的比值计算出睾酮分泌指数等。

Q：睾丸储备功能到什么程
度需要医疗干预？

A：睾丸储备功能可分0到 4
共五级。评分为4级的男性可持
续生成精子的数量和质量都是在
正常范围，这部分男性自然受孕
即可。评分为3级的男性则表示
可能需要中西药物治疗后，才可

能完成生育计划。评分为2级的
男性可能需要人工授精或药物辅
助治疗。如果评分为 1 级，则需
要通过试管婴儿技术才能完成生
育计划。

Q：提高生育力有哪些手段？
A：精子的数量和质量往往

与人体内的激素有密切关系，比
如卵泡生长素、黄体生成素、雄激
素等，这些激素主要是由下丘脑、
脑垂体、性腺分泌而成。西医目
前的治疗理念，主要是缺什么补
什么，这一治疗的优点是起效快，
缺点是维持时间短，而且这种外
源性的补充会给身体一个“错
觉”，以为够了就不分泌了，这样
反而可能抑制自身产生的能力。

中医的治疗理念不是直接补
充某种激素，而是作用于与这些激
素分泌相关的脏器，调节他们自身
的运作机制，起“开源”效果，让激
素源源不断分泌出来。这种治疗
方式起效也许没有那么快，但是效
果持续时间长，关键是让男性恢复
自身应有的“生精能力”。
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即将到来的父亲节当日也是“世界无脱发
日”。广州医科大学附属第二医院临床营养科主任
邓宇虹表示，其实饮食是治疗脱发不容忽视的一
环，尤其保持低碳饮食和控制热量，不仅花费少，有
利健康，还可能在较大程度上缓解脱发的速度。

男性脱发的“幕后黑手”是什么？

广医二院临床营养科医生曾婷介绍，在临床
上最常见两种类型的脱发：雄激素脱发和斑秃。

“雄激素脱发又叫脂溢性脱发。此类脱发与
基因、体内雄激素水平升高有关，其中二氢睾酮
（DHT）是雄性激素（睾酮）的衍生物，它会攻击毛
囊，造成毛囊萎缩，继而导致脱发，这是公认的男
性脱发的‘幕后黑手’。”曾婷表示，男性脱发主要
表现为额顶部头发对称、渐进性变薄，然后逐渐
消退（“地中海”），发际线后移（“马蹄形”）。

曾婷表示，人们一直以为遗传是脱发的主要
原因，随着研究的深入，医学界发现雄激素脱发
可能是胰岛素和基因相互作用的结果。“《柳叶
刀》杂志曾刊登相关研究，男性脱发可能是由胰
岛素抵抗引起的，胰岛素水平越高，脱发的速度
越快。尤其是2型糖尿病患者，作用更明显。”

曾婷介绍，随着生活水平的改善，国人以精
白米面及糖为主的摄入也不断增加，刺激了胰岛
素的大量分泌，诱发了高胰岛素水平，这也就意
味着可能会增加脱发的风险。

防脱发八大饮食建议

邓宇虹表示，雄激素脱发的解决方法是：缓
解胰岛素抵抗，稳定胰岛素水平。“饮食是治疗脱
发不容忽视的一环，尤其是要低碳饮食和控制热
量，当然，这可能不会立刻解决雄激素脱发问题，
但能够缓解脱发的速度。”

邓宇虹给出防脱发八要点，不仅花费少，还
有利于健康：

1. 尽量不吃含白糖、红糖、蜜糖、果葡糖浆等
的食物及饮料；

2.减少精制白米面以及相关主食的摄入；
3.主食限量，粗细搭配，全谷物、杂豆类占1/3；
4.适量蛋白质，鱼禽蛋类，少吃加工肉类；
5.多吃蔬菜、水果，品种多样化；
6. 保持合理的体重，身体质量指数BMI控制

在18.5-23之间；
7.补充铁、镁和锌等矿物质；
8.戒烟酒，适当运动，作息规律。
“也许有些人觉得，脱发和健康不相关，其

实，脱发是一个不健康的信号。有研究发现，尤
其 出 现
脱 发 的

年轻男性，血脂
异 常 的 水 平 更
高，心血管疾病
风险明显增加。”
邓宇虹说。

广州中医药大学副校广州中医药大学副校长长、、广东省中医院广东省中医院副院长副院长 张忠德张忠德教授教授
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产后多汗不消停？
益气固表再温阳

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

医案 钟女士，39岁，产后多汗1年余
钟女士今年39岁，平时就

比别人爱出汗，去年3月份顺产
了一名男婴后，出汗症状变得严
重，稍一活动就满头大汗，上半
身的衣服常被汗水湿透，即使冬
天也不能消停，还总觉得疲倦乏
力，孩子也带不了。可一直在家

休息也没能好转，反而还怕风怕
冷，手脚冰凉。家人带着她试过
很多方法，有时稍有改善却持续
不了几天。今年入夏以来，多汗
加重，一天要换七八件衣服。但
一开空调又怕冷怕风，十分苦
恼，赶紧来向德叔求诊。

中医认为，“肺主一身之
气”“肾主纳气”，肺肾两脏都
和气有密切关系。在人的体
表有一层卫气，卫气管理着汗
孔开合，主要靠肺肾之气供
养，当肺肾气虚，卫气也会变
得虚弱，汗液就失去“关闸”。
钟女士生产时耗损了大量肺
气肾气，卫气更加虚弱，所以
出汗增多。气虚状态久了，便

会累及阳气，出现手足冰凉、
怕风怕冷。治疗时，德叔运用
调补肺肾、益卫固表的方法，
服药 2 周后，钟女士出汗明显
减少，精神也恢复了许多。后
续德叔采用序贯温阳法，加大
补气温阳之力。间断门诊治
疗 1 月余，钟女士面色红润，
怕风怕冷明显缓解，还能在空
调房里正常办公了。

产后多汗很常见，像钟女士
这类因气虚引起的多汗症，仲夏
时节尤为难过。岭南地区夏天
离不开风扇、空调，产后多汗女
士，应注意防“人造风寒”。可选
用健脾益肾补气的食物进行食
疗，如鸡肉、羊肉、牛肉、鲫鱼、鲤
鱼、山药、大枣、圆肉、花生衣等。

日常可配合隔姜灸，温经
散寒、固脱止汗。选穴足三里、
百会、复溜。将生姜切成直径
约3cm、厚度约0.3cm的薄片，
用针在姜片上刺几个小孔。把
姜片置于穴位上，艾绒捏成柱
状放在姜片上，点燃艾绒，待艾
绒烧尽即可。每周2次。

猪肚煲鸡

材料：猪 肚 200 克 ，鸡 半
只，黄芪 15 克，人参须 15 克，当
归 15 克，生姜 3-4 片，面粉、精
盐适量。

功效：补气健脾养血，固表
止汗。

烹制方法：将猪肚用面粉、
精盐搓洗干净，切片、焯水；诸
食材一同放入锅中，加入清水
1750 毫升（约 6 碗水量），大火

煮开后转小火继续煮 1.5 小时，
放入适量精盐调味即可。此为
2-3 人量。

敛汗茶
材料：黄芪 15 克，五味子

10 克 ，浮 小 麦 20 克 ，大 枣（去
核）3-4 枚，红糖适量。

功效：益气敛汗，调和营卫。
烹制方法：诸物洗净，加适

量清水，煎煮约30分钟，放入适量
红糖调味，代茶饮。此为1人量。

预防保健 隔姜灸穴止虚汗

德叔养生药膳房

德叔解谜 肺肾气虚，卫表不固

糖尿病可防、可控、可逆转
文/张华 图/受访者提供

父爱如山，不同年龄的父亲往往有着各自的“亚历山大”，而家人的关爱就是最强
大支撑。如何管理健康风险，与家人愉悦相伴？父亲节将至，本报献上一份“专属”健
康科普，让每一个健康提醒，都默默为你传递对父亲的爱。

健康管理
要有科学的方
法。随着生活
方式变化，近
年来不少疾病
呈 年 轻 化 趋
势。如何科学
精准选择适合
自己的体检项
目，有的放矢
进 行 健 康 管
理？健康管理
专家表示，不
同年龄段、不
同人群有不同
的重点关注健
康指标。应该
用最经济的方
式选择最合适
的手段，重视
早期自检，定
期体检。

“预防肿瘤比预防感冒
更容易。”广东省干部健康管
理中心惠福分部主任符力
说，“肿瘤有一个疾病发展过
程，若能早期识别，留给防治
的时间窗比感冒要长。因此
我们要重视早期自检，制定
科学、经济、适当的体检方
案，积极进行健康管理。”

体检方案应该如何规

划？符力表示，传统方法
是按年龄层划分，但现在
更提倡在年龄分层的“套
餐”基础上，结合不同人群
的高危因素，例如有吸烟、
酗酒、熬夜等不良生活习
惯，或相关疾病家族史等
高危因素，进行相应调整，
制定个性化的体检方案和
健康管理策略。

“现在筛查的手段很
多，应该用最经济的方式选
择最合适的手段。”广东省
人民医院体检中心副主任
医师侯晓东表示。此外，看
体检报告时应更关注连续
性数据。例如观察连续三
年的体检数据，若发现某项
数值一直在上升，就要高度
警惕相关健康风险。

在男士体检中，最值得
关注的结果异常项目有哪
些？侯晓东告诉记者，该院
一项连续15年对单位体检
结果进行的统计研究显示，
在“2016-2021年单位体检
男士体检异常情况排名”
中，高尿酸血症、高脂血症
15 年来都高居榜首前二
位。2021 年，近半（48.92%
和 48.59%）体检男性此两项
指标异常，需高度关注。

“纳入该项研究的人

群在 22~70 岁之间，平均
年龄为 46.7 岁，正是目前
亟须加强健康管理的人
群，因此颇具代表性。”侯
晓东提醒，尤其值得注意
的是，2021 年甲状腺病灶
取代了脂肪肝，从前一年
的第四位上升为第三位，
而且15年来连续上升趋势
非常明显，具有统计学意
义 ，男 士 们 需 要 格 外 警
惕。“目前甲状腺B超是个
常规体检项目，任何年龄

层的男士都要注意，不要
轻视漏做。”

肿瘤筛查也是目前体
检咨询热点。侯晓东表
示，目前排在中国肿瘤发
病数前四位的肺癌、结直
肠癌、胃癌、肝癌，都可以
通过早期筛查早期识别。
但目前肺癌7项、miR-92a
粪便检测和血清 miR-25
检测等重点早筛项目，都
有相应的适应症，并非人
人都需要每年检测。

成人男性应至少每两
年 进 行 一 次 基 础 检 查 项
目，胸片、彩超（肝胆脾胰
双肾）、血常规、尿常规、
粪便常规、肝功能、血糖、
血脂等项目必不可少。

30岁以后：关注血压、
血糖，定期进行血糖监测。
35岁后，每5年做一次促甲
状腺激素(TSH)检查。

40 岁以后：血压、血
脂、血糖之外，应做心脏彩
色B超、颈动脉B超。中老
年肥胖群体、有心脑血管家
族病史人群，以上检查尤不
可少；嗜烟者每年做一次胸
部CT；每年一次胃癌筛查。

50岁以后：每年一次
大便潜血检查；每 2-3 年
一次胃肠镜；每3年检查一

次听力；要将骨密度、前列
腺癌筛查纳入体检清单，
每年应查一次前列腺特异
抗原(PSA)。有肝炎病史人
群，需排查肝癌。55 岁以
上，生活习惯不佳或由于
职业因素有罹患肿瘤高危
风险人群，可根据不同癌
种适当增加检查项目。有
肿瘤家族病史的人群，常

规体检中血样检查及肿瘤
标记物检查非常必要。

60岁以后：应开始做
肿瘤相关抗原等功能检查；
心血管病人每半年检查一
次血管弹性和眼底检查。
每年一次的心理、记忆方面
检测。更应密切关注前列
腺、甲状腺方面检查。

从科学体检开始！
关爱父亲健康，

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 靳婷 刘莎

关爱发际线，
从调整饮食模式做起
文/羊城晚报记者 刘欣宇 通讯员 许咏怡
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@每一位父亲，送你一份健康礼

怎样规划体检最高效？

不同年龄段，重点各不同体检TIPS

啤酒肚不是“幸福肥”！科学运动来消除
文/羊城晚报记者 薛仁政 通讯员 简文杨 戴希安

时光流逝，许多人到中年
的父亲染白了双鬓，挺起了啤
酒肚。然而，圆滚滚的肚子是
否会对健康造成危害？父亲
节将至，一起关注中年父亲们
啤酒肚的健康问题。

啤酒肚不是喝
啤酒喝出来的

啤酒肚，民间又称其为
罗汉肚或将军肚，常见于中
年男性。

“啤酒肚其实是人体脂
肪的异常分布，在腹部形成
局部脂肪堆积造成的。”中山
大学附属第六医院消化内科
副主任医师唐健介绍道，民
间通常认为男性的“大腹便
便”主要是饮酒导致的，其实
这是一种片面的看法。

“啤酒肚的形成主要是
由于大多数男性人到中年
之后代谢水平下降，运动量
减少，又形成了高热量饮食
的习惯，造成了局部脂肪的
堆积。”唐健介绍，啤酒肚与
饮酒并没有直接的关系。

据了解，啤酒肚不仅是

一种外在形象的负担，也是
滋 生 很 多 健 康 问 题 的 温
床。唐健说：“啤酒肚在医
学上也称之为腹型肥胖，有
啤酒肚的人群出现高血压、
糖尿病的概率比正常人要
高出很多倍，患上冠心病、
脑梗塞、血管栓塞的概率也
会大大提高。”

消除啤酒肚，不
应采用高负荷运动

“腹部形成的局部脂肪
堆积，可能会比其他部位的
减肥困难一些。”唐健介绍，

“脂肪的消耗大多会优先消
耗其他部位的脂肪，最后才
会消耗腹部脂肪。但只要养
成正确的饮食习惯和运动模
式，啤酒肚是可以消除的。”

他建议，在饮食方面应减
少热量摄入，提高饭菜中低脂
食物的占比，减少脂肪的堆
积。同时也要多运动，通过运
动促进脂肪代谢，消耗腹部脂
肪，进而消除啤酒肚。

“啤酒肚人群多是超重

的，这种状态不太适合做高
负重的运动，比如跑步、跳
跃，或者剧烈的球类运动。”
中山大学附属第六医院康
复医疗中心主任王于领介
绍，“可以优先选择进行游
泳、快步走这类轻负重、低
负荷的运动进行减重。”

他提醒，啤酒肚人群在
快步走时应选择缓震较好
的跑鞋，减少体重带来的冲
击，保护下肢膝关节、髋关
节节、、踝关节踝关节。。

男士体检有哪些“预警”？

图/视觉中国


