
你最近吃得多吗？

每餐吃得很饱还是只有七八
分饱，如果热量摄入超标会导致
血糖升高。

你最近总熬夜吗？

熬夜会让人长期处于应激状

态，使交感神经过度兴奋，进而抑制
胰岛素分泌；此时人体的升糖激素
水平也会升高，如肾上腺素等，从而
使血糖升高，所以，糖尿病患者每天
需要保证6-8小时的睡眠时间。

你最近有运动吗？

运动是一剂免费的降糖药，

如果不能长期坚持，运动的降糖
效果也会打折扣的。运动降糖需
要长期坚持，不能三天打鱼，两天
晒网。

你最近心情如何？

胰岛素分泌除受内分泌激素
的影响外，还会受到神经功能的

影响。当人处在生气、焦虑等应
激状态时，交感神经兴奋，你会感
觉到心跳加快、浑身发热，这会直
接抑制胰岛素分泌，同时交感神
经兴奋还会促使肾上腺素分泌增
加，从而导致血糖的不稳定。

你有按时服药吗？

糖尿病是一个需要终身服药
的慢性疾病，如果你没有按时按
量地坚持吃药，血糖控制不好也
就不足为奇了。

你的治疗方案多久没换？

治疗方案需要根据病情变化
随 时 调 整 ，不 是 一 个 处 方 用 终
身。如果你用尽洪荒之力，血糖
还是没控制好，一定要找医生调
整治疗方案。

每年都有做健康体检吗？

糖尿病患者需要定期做细致
的检查，全面了解自己的身体情
况，监控血糖指标，才能及时调整
适合自己的用药方案。

家人更关心你的血糖？

很 多 家 属 对 糖 尿 病 患 者 的
关 怀 无 微 不 至 ，为 他 做 糖 尿 病
餐 、陪 他 做 运 动 ，甚 至 代 为 看 医
生 等 。 如 果 一 切 都 是 被 动 地 接
受安排，自己主动管理糖尿病的
动机不强，这样糖尿病也很难管
理好。

张燕提醒患者，糖尿病需要
终身治疗，患者们应该引起重视，
健康饮食，适量运动，遵医嘱按时
服药，随时监测自己的血糖，定期
到医院体检，如果身体有任何不
适或疑问，请及时前往珠海市第
五人民医院就诊咨询。

如何控制血糖预防糖尿病

医生支招：保证睡眠 坚持运动
糖尿病是严重危害人类

健康的常见病和多发病，但
我国近年来糖尿病的发病率
却逐年上升，已经成为世界
糖尿病发病率最高的国家，
有近1.2亿名糖尿病患者。

一旦患上糖尿病，就一
定要控制好血糖。而在治疗
糖尿病过程中，很多糖尿病
患者血糖控制并不理想，时
常出现反复，甚至加重，这是
什么原因呢？就此问题，记
者采访了珠海市第五人民医
院内二科主任张燕。她表
示，患者只要自问以下8个
问题，就可知道自己属于哪
一类。
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本报讯（记者康振华）日前，珠海汇华人力
资源服务有限公司发布 2018 年第三季度公开
招聘政务类职员公告，决定面向社会公开招聘
工作人员 6 名，录用后将派遣到高栏港区机关
工作），报名时间为 9 月 3 日至 9 月 4 日，入职者
试用期满后年收入约 13万元。

据了解，本次招聘共 5 个岗位，分别为统管
会计、党务专干、安全员、水利工程管理员、新农
村工作人员，人数共 6 名。应聘者须具有中华
人民共和国国籍，遵纪守法，品行端正，身体健
康。应聘统管会计要求全日制高等教育本科及
以上学历，学士及以上学位，财经类、会计类相
关专业，40 周岁以下，取得中级专业技术职称
并有 5 年以上财务工作经历。党务专干则要求
是男性，中共党员，35 周岁以下，哲学、政治学、
马克思主义理论、汉语言文学、新闻传播学、法
学等专业。安全员也要求男性，35 周岁以下，
须从事与专业相关工作 2 年以上,持有 C1 驾驶
证 2 年以上，并且是安全工程、化学、应用化学、
石油工程、油气储运、过程装备与控制工程、化
工类、仪器仪表类等专业。水利工程管理员则
要求 30 周岁以下，水利及工程类相关专业，1 年
以上相关工作经验。新农村工作人员也要求
30 周岁以下，农业及中文类相关专业，1 年以上
相关工作经验。

试用期 1 个月，试用期满后年收入 13 万元
左右（上述所有职位具体按公司现标准执行）。
试用期满考核合格后办理正式聘用手续，试用
期考核不合格，解除聘用关系，由此产生的缺
额，由招聘工作领导小组决定是否按应聘者总
成绩高低排序进行等额递补。

应聘者既可现场报名也可邮寄报名，地点：
珠海汇华人力资源服务有限公司（珠海高栏港
经济区高栏港大厦 19 楼），联系人：叶小姐，联
系电话：0756—7268951。

高栏港区招聘政务类职员

试用期满后
年收入约13万元

近期以来，我市极端天气
频发，电闪雷鸣，大雨倾盆，不
少地方发生较为严重的水浸情
况，不仅影响人们出行，也给人
们的安全带来不小的隐患。气
象部门预测，未来一段时间内，
我市将依然保持雷雨天气。为
了确保市民安全，专业人士提
醒，雷雨时节应谨防“六种电危
险”，避免“电事故”发生。

一是避免“雷电”

雷电就是指因闪电和雷
鸣而发生的触电情况。闪电
的电压很高，约为 1 亿至 10 亿
伏特。一个中等强度雷暴的
功率可达一千万瓦，相当于一
座 小 型 核 电 站 的 输 出 功 率 。
如果雷电触碰到人身上，那么
后果是可想而知的。下雨天
往往伴随着雷电的发生，尤其
是夏季雷电频发，应该注意避
免引雷电上身。雷雨天气在
室内要紧闭门窗，不要使用电
话、电视、电脑等电器，防止雷
电侵入室内；不要在树下、电
线杆、广告牌等最容易遭雷击
的 地 方 避 雨 ；不 要 在 楼 顶 停
留、玩耍，不要触碰天线、墙上
金属等；雷电天气最好不要使
用淋浴器洗澡。

二是谨防“伞电”

伞电就是指因雨伞而发生
的触电情况。现在市面上销售
的雨伞各式各样，材质、颜色、

功能各有不同，有部分雨伞是
铁把的，有的甚至还有长长的
尖部，当我们打着雨伞行走在
雷雨之中时，雨伞就变成了一
根导雷针，一端连着雷电，一端
连着我们自己，十分危险。因
此使用雨伞时尽量选择塑料把
的雨伞，也不要需用带尖的雨
伞，既对自己不安全也容易扎
到别人。使用其他雨伞时也要
警惕，不要把雨水带入电器等
通电的设备中去，防止因雨水
而导致电器故障，更有可能伤
及自己和他人。

三是慎用“手电”

手电就是指因手机、平板
电脑、充电宝等手持电子设备
而发生触电的情况。手机在我
们现在的生活中的使用已非常
普 遍 ，已 到 了 不 可 或 缺 的 地
步。手机等电子设备，精密仪
器集中、无线信号强、电源储备
大，雨天使用一方面更容易引
来雷电；另一方面如果沾了雨
水又充电的话很容易发生事
故，有的为了方便边充电边使
用这样更是容易发生爆炸事
故。某品牌手机爆炸事件就足
以对我们是个警醒，使用手机
应该注意防护，尤其是雨天。

四是绕开“漏电”

漏电就是指电线、配电箱
等电力设施失去了防护，电漏
了出来，如果遇到人就会被电

伤。据相关媒体报道广东母
女悲剧的发生就是因购物广
场前公交站台广告牌漏电导
致。因此雨天出行一定要绕
开 积 水 严 重 地 段 ，蹚 水 通 过
时，一定要随时观察附近有没
有公交车站广告牌、路灯、配
电箱等用电、供电设备有没有
供电线路断落在积水中、有没
有电焦味、有没有电火花等漏
电现象，及时发现并远离它。

五是谨防“触电”

触电就是指人体直接触
及电源或高压电经过空气或
其他导电介质传递电流通过
人体时引起的组织损伤和功
能障碍，重者发生心跳和呼吸
骤停。网络上经常会报道一
些触电身亡的新闻，因此谨防
触电很重要，尤其是下雨天。
首先不要在大型的变压器、电
线杆、广告牌下避雨，夏季的
雨往往伴随大风这些设施容

易坍塌而造成人体触电；其次
尽量远离带电的设备或者设
施，如果遇到要尽快离开。

六是科学“救电”

救电就是指对触电发生
事故的伤者伸出援手，进行科
学有效地救治。如果遇到有
因电而倒地的伤者，首先要沉
着冷静，判断周围情况防止自
己受伤，不可盲目上前；其次
用竹竿、塑料制品等绝缘体迅
速切断电源，使伤者脱离危险
区域并拨打 120 寻求帮助；最
后如果伤者发生心脏呼吸骤
停 时 ，应 该 及 时 给 予 胸 外 按
压、腹部提压等心肺复苏术。
其中腹部提压心肺复苏方法
可排出气道异物，利于呼吸与
循环同步进行，且对于有胸部
外伤的心脏停搏患者“胸路
不通时”，这种“走腹路”的心
肺复苏方法尤为适用。

（康振华）

雷雨时节防“六电”

避免避免““电事故电事故””发生发生

遇雷雨天气在室内要紧闭门窗，不要使用电话、电视、电
脑等电器，防止雷电侵入室内。 本报记者 张洲 摄

□本报记者 康振华
通讯员 孙孟阳 糖尿病是一个需要终身服药的慢性疾病，需要按时按量的坚持吃药。 本报记者 张洲 摄


