
�����有些人明明没有糖尿病， 但
是尿检化验单上葡萄糖显示“+”。
还有些人明明得了糖尿病， 尿糖
检查却是“-”。 这是怎么回事呢？

尿糖从何而来
尿糖就是尿液中的葡萄糖含

量。 肾小管对原尿中的葡萄糖具有
很强的重吸收能力， 在正常生理状
态下， 尿中只有极少量葡萄糖排
也， 因此尿糖检测通常为阴性。 然
而， 肾脏对葡萄糖的重吸收能力是
有限的， 当血糖超过一定浓度时，
部分葡萄糖无法被重吸收， 最终随
尿液排出， 这就形成了糖尿。

尿糖和血糖的错位现象
出现糖尿时的血浆葡萄糖浓

度就是 “肾糖阈”， 正常人的肾
糖阈在 8.96~10.08mmol/L 范围 。
随着年龄增长或身体状况的变

化， 肾糖阈可能会改变。 例如，
老年人或糖尿病肾病患者， 肾糖
阈的阈值会升高， 即使血糖很高
也可能不出现糖尿。 而在妊娠期
或肾性糖尿患者中 ， 阈值会下
降， 即便血糖正常， 也可能出现
糖尿。 这表明尿糖并不总能反映
真实的血糖水平。

尿糖阳性的原因有哪些
尿糖阳性是多种因素共同作

用的结果， 主要原因有以下几种：
1.�内分泌疾病 糖尿病是最

常见的原因， 其他如甲状腺功能
亢进、 嗜铬细胞瘤等也可引起糖
代谢紊乱， 出现尿糖阳性。

2.�肾脏疾病 患有慢性肾炎、
肾病综合征等疾病时， 肾脏对葡
萄糖的滤过能力增强而重吸收的
能力减弱， 会出现尿糖阳性， 此

时血糖检查可为正常。
3.�药物影响 维生素 C、 阿

司匹林、 安替比林、 非那西丁等
药物， 可能干扰尿糖检测结果，
出现假阳性。

4.�饮食原因 大量进食碳水
化合物或长期饥饿后突然饱餐，
也可能导致尿糖暂时升高。

5.�应激状态 当出现急性感
染、 失血、 失水等问题时， 肾上
腺皮质激素会分泌增多， 血糖升
高， 超过肾糖阈， 从而出现暂时
性的尿糖。

因此， 尿糖阳性并不一定意
味着血糖也高， 应该结合具体情
况进一步分析， 如果看到报告单
上的 “+”， 要引起重视， 但无需
过度紧张。

上海市疾病预防控制中心
李凤雯

112025年1月14日 星期二 编辑：许建 邮箱：57042518@qq.com�版式：洪学智慢病防治

������第 25 条 体重关联多种疾病， 要
吃动平衡， 保持健康体重， 避免超
重与肥胖

体重和健康密切相关， 体重异常
（过轻或过重） 会影响健康， 保持健康
体重对于维护和促进健康至关重要 。
健康体重是指长期保持体重良好的健
康状态。 体重过低容易导致免疫力低
下、 骨质疏松、 贫血等健康风险； 超
重和肥胖容易导致心脑血管疾病、 糖
尿病和肿瘤等健康风险。

体重是否正常主要取决于能量摄
入与消耗的平衡， 即吃动平衡。 进食
量大而身体活动量不足， 多余的能量
就会在体内以脂肪的形式储存下来 ，
造成超重或肥胖； 相反， 进食量不足
或身体能量消耗大， 可引起体重过低
或消瘦。

目前， 判断体重是否正常的常用
指标是体重指数 （BMI）， BMI＝体重
（千克） /身高 2 （米 2）。 18 岁及以上成
年人 BMI 在 18.5～23.9 千克/米 2 之间为
正常， 24～27.9 千克/米 2 之间为超重，
BMI≥28 千克/米 2 为肥胖 ， BMI<18.5
千克/米 2 为体重过低。 65 岁以上老年
人的适宜体重和 BMI 可略高， 建议保
持在 20～26.9 千克/米 2， 80 岁以上的高
龄老年人 BMI 建议保持在 22～26.9 千
克/米 2。

腰围是评价中心型肥胖的常用指
标 。 建议成年男性腰围不超过 85 厘
米， 女性不超过 80 厘米。

第 26 条 膳食应以谷类为主， 多
吃蔬菜、 水果和薯类， 注意荤素、
粗细搭配， 不偏食， 不挑食

食物可以分为谷薯类、 蔬菜水果
类、 畜禽鱼奶蛋类、 大豆和坚果类以
及烹调用油盐五类。 多种食物组成的膳
食才能满足人体对各种营养素的需求。
建议平均每天摄入 12 种以上食物， 每
周摄入 25 种以上。 通过同类食物互换、
小份备餐以及荤素搭配、 粗细搭配、 蔬
菜深浅搭配， 实现食物多样化。

谷薯类食物是我国居民传统膳食
的主体， 是膳食能量的主要来源。 成
年人每天应摄入 200～300 克谷薯类食
物 。 要注意粗细搭配 ， 建议每天吃
50～150 克全谷物和杂豆类， 50～100 克
薯类。

鱼、 禽、 肉、 蛋等动物性食物富
含优质蛋白质、 脂肪、 脂溶性维生素
和矿物质等， 应适量摄入。 建议成年
人平均每天摄入 120～200 克的动物性
食物。 可按周进行总量控制， 相当于
每周吃鱼 2 次或 300～500 克 ， 蛋类
300～350 克， 畜禽肉 300～500 克。 少吃
肥肉、 烟熏和腌制肉制品、 深加工的
肉制品， 吃鸡蛋不弃蛋黄。

偏食、 挑食会导致某些营养素摄
入不足， 容易引起营养不良， 甚至导
致疾病。 日常生活中要做到膳食平衡，
食物多样， 三餐规律， 饮食有度。 早
餐提供的 能量应占全天总能量的 25%
~30% ， 午 餐 占 30% ~40% ， 晚 餐 占
30%~35%。

来源： 国家卫生健康委官网

出现“三多两痛”警惕肠癌
近年来， 消化道肿瘤相对高

发， 特别是 40 岁以上的中老年
人， 是肠癌的高发人群。 如果出
现 “三多两痛” 症状， 一定要尽
快就医。

1.�排便次数增多 正常人每
天大便次数为 1~2 次， 但是， 当
癌肿占据了肠道内的空间后， 会
对肠道黏膜造成一定刺激， 导致
患者便意频繁， 总有大便没拉完
的感觉 。 如果最近大便异常频
繁， 且腹泻、 便秘交替出现， 或
者是大便发生了细条状、 扁条状
等改变， 应立即就医。

2.�放屁次数增多 如果放屁
频繁， 且伴随刺鼻的臭味， 也要
警惕肠道肿瘤可能。 具体和肿瘤
位置有一定关系， 如果肿瘤长在
直肠接近肛门处， 即使肿瘤体积
不大， 也容易导致放屁频繁。

3.�便血次数增多 肠道癌变
后会引起消化道出血， 加上大便
与癌肿表面摩擦的过程中， 也会
导致表面溃破出血。 需要提醒的
是， 肠癌和痔疮引起的便血完全
不同， 肠癌的便血主要以黏性血
液大便、 大便一侧带血、 大便发
黑为主。

4.�腹胀腹痛 当肿瘤引发肠
道梗阻后， 患者就会出现腹胀、
腹痛等症状， 腹痛部位以中下腹
为主， 疼痛程度会逐渐加重， 从
阵发性发展为持续性。

5.�肛门坠胀疼痛 如果肿瘤
发生在肛门附近， 会引起肛门坠

胀、 疼痛， 同时伴有大便习惯改
变、 消瘦等症状。

高危人群要尽早筛查
大多数肠癌是由息肉演变而

来， 而这个过程通常要经过 5~10
年， 只要在这期间发现并及时处
理， 就能有效避免肠癌的发生。
目前， 结肠镜是结直肠癌的一线
筛查方法， 不耐受或不依从者，
可选择免疫法或化学法替代， 如
大便潜血检测、 乙状结肠镜、 结
肠 CT 成像、 多靶点粪便 DNA 检
测等。 具体筛查频率如下。

（1） 每 5~10 年进行 1 次结肠
镜检查， 无病变检出者， 结肠镜
复查间隔可为 10 年； 同时每年
进行 1 次大便潜血检查。

（2） 直径≥l 厘米的腺瘤， 绒
毛结构≥25%的腺瘤 （即绒毛状
腺瘤或混合性腺瘤）， 伴高级别
上皮内瘤变的其他病变者， 应在
治疗后 1 年内再次复查结肠镜，
如无异常发现， 后续结肠镜复查
间隔可延长至 3 年。

（3） 其他腺瘤应在诊断治疗
后 3 年内再次复查结肠镜， 如无
异常发现， 后续结肠镜复查间隔
可延长至 5 年。

（4） 其他肠道良性病变者 ，
可视同一般人群处理， 结肠镜复
查间隔为 10 年。

（5） 炎症性肠病 （如溃疡性
结肠炎、 克罗恩病） 者， 明确诊
断后每 2 年复查结肠镜。 如筛查
中发现高级别上皮内瘤变应在治
疗后每年复查结肠镜。

预防肠癌
5 个生活习惯要避免
1.�吃得油腻 高脂肪、 高蛋

白 、 低膳食纤维的饮食结构 ，
导致肠胃蠕动速度减缓 ， 高脂
肪食物还会增加肠道内胆汁酸
的分泌 ， 对肠道黏膜造成刺激
和损害， 长此以往， 容易诱发结
直肠癌。

2.�久坐不动 久坐不动， 肠
道蠕动减弱， 粪便中的有害成分
（包括致癌物） 在结肠内滞留并
刺激肠黏膜。 加上腹腔、 盆腔、
腰骶部血液循环不畅， 导致肠道
免疫功能下降， 都会增加肠癌的
发病风险。

3.�大肚腩 腰腹部堆积的脂
肪会引起机体慢性炎症反应， 而
慢性炎症状态可诱发癌症的发
生。 相比其他部位的脂肪， 堆积
在内脏器官的脂肪 （大肚腩） 危
害尤其大， 与结肠癌的发病有明
显相关性。

4.�吸烟 世界卫生组织曾经
发文表示， 吸烟会引起胃肠道功
能障碍， 导致胃溃疡、 炎症性肠
病 （如克罗恩病）、 胃肠道癌症
的发生。

5.�喝酒 《中国结直肠癌筛查
与早诊早治指南 （2020）》 指出，
大量饮酒是结直肠癌的危险因素
之一； 2018 年世界癌症研究基金
会/美国癌症研究所报告纳入的 10
项研究发现， 日饮酒量每增加 10
克， 结直肠癌发病风险增加 7%。
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做健康第一责任人 ⑨
中国公民健康素养 66条

尿糖阳性，是得了糖尿病吗？

29岁网红患肠癌去世！

������近日， 拥有百万粉丝的绘画博主“咖啡” 的小助理账号发布讣告称， “咖啡” 因直肠
癌不幸离世， 年仅 29 岁。 此前， “咖啡” 在一段视频中透露， 她在 2024 年 5 月被诊断出
患有中晚期直肠癌， 并在经历了 9 次化疗后选择停止治疗。 她坦承自己是因基因缺陷而患
病， 并曾认为在她这个年纪不会遇到严重健康问题， 因此忽视了一些健康警告。 她提醒大
家， 一定要爱护好自己的身体， 不管哪个年龄段的人群都应提高警惕， 积极预防和应对。

出现“三多两痛”要当心专家
提醒：


