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健康

“糖尿病患者最容易出现
下肢血管病，但却最容易被忽
视。而如果糖尿病下肢血管病
未能及时得到正确的治疗，最
终结果往往是截肢，甚至危及
生命。”前不久，北京市石景山
医院血管外科主治医师黄柳
桓在接受《中国科学报》记者
采访时说。

数据统计显示，全球约 1.5
亿糖尿病患者中有 15%~20%的
患者可能在其病变中发生足
溃疡或坏疽。在所有的非外伤
性下肢低位截肢患者中，糖尿
病患者截肢率是非糖尿病患
者的 15 倍。

注意“预警信号”

为何糖尿病患者的下肢血
管容易出现问题呢？黄柳桓表
示，这主要是因为糖尿病患者
长期受到高血糖的影响，导致
下肢供血血管受累，发生肢体
缺血、缺氧的相关症状，继而形
成坏疽、感染等病变。

“人体的下肢就是靠血
管这个‘管道’来输送氧气。
一旦这个‘管道’堵塞了，被
输 送到下 肢 的 氧 气 就 会 减
少，我们的下肢就会出现缺
氧，出现发凉、抽筋、酸痛等
症状。”黄柳桓说，并不是所
有的糖尿病患者都会出现下
肢血管病。

那么，哪类糖尿病患者更
容易被下肢血管病“盯梢”呢？

黄柳桓说，通常糖尿病病程超过 10 年，
长期血糖控制差，合并高血压、高血脂等其他
慢性并发症，并且足部有过溃疡史的抽烟、酗
酒患者容易出现下肢血管病。

不过，糖尿病下肢血管病发生并不是悄
无声息，还是有一些蛛丝马迹可循。比如，下
肢发凉、麻木，腿疼、腿抽筋、腿没劲儿等都属
于“预警信号”。

“但患者却以为是体寒、缺钙、缺乏锻炼
所导致的，从而贻误了最佳就诊时机。”黄柳
桓每次遇到需要截肢的患者，都非常心痛。他
特意利用个人时间，撰写了很多科普文章，目
的就是想让更多的患者了解到疾病的危害，
尽早就诊。

早筛查，早就诊

那么，一旦糖尿病患者觉得“身体有点问
题”，应该去医院做哪些检查呢？

黄柳桓表示，首先医生会通过一些问题
来了解患者的病史，还会对下肢进行触诊，来

确定下肢动脉是否存在波动减弱或消失症
状。之后，医生再根据每位患者的情况选择检
查项目。通常检查项目有血管超声、血管
CTA、血管 MRA、踝／肱指数（ABI）等。

血管超声也就是通常说的彩色多普勒超
声，由于其无创、简便，能够实时显示血流变
化，已成为筛查血管外科疾病的主要手段。

“如果是下肢疼痛、发凉，做血管超声检
查，除了做双下肢动脉血管超声，还要做双髂
动脉超声，因为给下肢供血的动脉血管实际
上是在肚脐下面就分叉了，倘若只做下肢动
脉超声的话，会遗漏腹部的髂动脉，从而导致
漏诊。”黄柳桓说，患者进行下肢动脉超声检
查前一般无须特殊准备，但对于重度肥胖者，
位置较深的血管会受探测深度的限制而显示
不清晰。

而 ABI 是一种无痛的检测手段，通过测
量患者的小腿与手臂的血压比值，来判断下
肢血管是否存在狭窄或闭塞问题。“这是诊断
下肢缺血疾病的一个有效和可靠的方法，也
可用于下肢缺血疾病的预后预测以及随访。”

“CTA 与 MRA 成像直观，类似于血管造
影，且具有创伤小、灵敏度及特异性高的优
势。”但黄柳桓不建议患者首选这项检查，先
做血管超声，发现有问题了，再进行 CTA 或
者 MRA 检查。

不过，再先进的检查手段，只有患者能够
意识到尽早来医院就诊，才能发挥“筛查预
警”的作用。

此外，黄柳桓还建议，即便是没有症状的
糖尿病患者，如果年龄小于 50 岁，且或合并
高血压或高血脂，一年应该做一次下肢血管
疾病筛查。而 50 岁以上的糖尿病患者筛查间
隔则缩短为半年。

微创优势凸显

目前，临床上针对糖尿病下肢血管病的
治疗主要有药物治疗、传统手术、微创治疗
等。药物治疗依然是患者的首选，通过药物控
制血糖，治疗其他原发疾病如高血压，改善全
身的健康状况等。

“相比传统手术，微创治疗的优势越来越
凸显出来。”黄柳桓说，糖尿病下肢血管病的
微创主要有两种：经皮腔内血管球囊成形术

（PTA）与经皮腔内血管支架成形术。“微创手
术具有创伤小、时间短、术后恢复快等优势。
手术的伤口仅仅有 2 毫米，不需要缝针，一般
在手术后 6~8 个小时后，患者就可以下地活
动，手术后 3 天便可出院。”黄柳桓说，不论选
择哪种治疗方法，应该听取专科医生的建议，
切不可自行决定。

黄柳桓建议，糖尿病患者一定要严格控
制血糖，减缓周围血管病变、神经病变、感染
的发展进程，同时也要注重足部及小腿运动，
改善局部血运和下肢微循环，保护好足部，同
时戒烟限酒，合理饮食，保持乐观的心态，这
些都会对糖尿病治疗起到积极作用。
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微信诞生之后，“摧毁”的除了短信业务还
有微博。厌倦了各式“大 V”“网红”的人们纷纷
进驻朋友圈，在这个全新的社交平台开始崭新
的时间线。

几年时间过去，每个人的通讯录里好友数
量都成倍增长，朋友圈也愈发热闹，甚至可以说
变得有些“臃肿”。从 2011 年 1 月 21 日上线至
今，微信时代已经进入了第 7 个年头，很多人也
已经迎来了与朋友圈的七年之痒。

被“圈”起来的日常

“自拍发吃新妈晒娃秀方向盘，养生鸡汤菩
萨生辰给我点赞，横批香港代购。”关闭朋友圈
已经两月有余的白领王璐在接受《中国科学报》
记者采访时如此总结朋友圈主要内容。“这不是
我的原创，但我觉得描述得实在是太贴切了。”

关于朋友圈内容，网友总结的另外一个版
本是：“星座，偏方，不了情；励志，谣言，睡不醒；
扭胳膊，崴脚，打吊瓶。”

这些总结多少有些戏谑调侃的意味，但
是认真总结下来，朋友圈内容确实无非以下
几类：转发公众号内容，可能是与行业相关，
可能是社会热点事件，也有可能是心灵鸡汤
或者养生秘籍；发表个人状态，可能是工作进
展，可能是吃饭度假，也有可能是身体或者心
理状态；再就是一些不知所云的状态了，可能
是一段文、一张图，也有可能是对象不明的咆
哮或者吐槽。

国家二级心理咨询师包晓英在采访中告诉
《中国科学报》记者，常见的这些朋友圈内容可
以看为人们对于被尊重、被了解的需求，“和其
他网络社交平台一样，朋友圈塑造了一个虚拟
的我。不能说这个虚拟的自己一定是虚假的，但
其中肯定有无意或者有意选择的成分，然后就
变成了另外一个自己”。

谈到决心关闭朋友圈的理由，王璐的回
答是“愈发没有营养，浪费时间以及造成了某
些压力”；“很多人转发的东西都是一样的，刷
来刷去都是一样的内容。睡觉前刷，起床时
刷；吃饭时刷，坐地铁时刷。以前觉得是利用
碎片时间关心朋友、了解资讯，现在觉得就是
浪费时间”。

“而且看着别人在碧海蓝天的沙滩上度假，
自己却在办公桌前吸霾加班，本来就累，这下更
烦了。并且还得去给人家点赞，说些羡慕嫉妒恨
之类的话。”王璐说。

即便是自己发布照片，除了拍照、修图，更
大的压力是隔几分钟就刷新看看收集到了多少
赞和评价，数目太多担心自己是不是太招摇，数
量太少则是担心自己最近是不是人缘不佳。

我关闭了朋友圈

除了陷入到“总是羡慕别人”或者“处心积
虑让别人羡慕”的尴尬境地，关闭朋友圈更加核
心的理由是随之而来的社交压力。“动不动就有
各种投票、求赞，很多还是点进去找半天找不
到。还有各种晒娃的、晒受伤的，不点赞、不关
心，友谊的小船说翻就翻了。还有各种做代购
的，真心是———烦不胜烦。”

可以说，达到一定量级后的朋友圈完美地
复制和放大了现实中的熟人社会，但是大家之
所以喜爱网络社交平台的重要原因之一正是可

以逃离现实中的熟人社会。2016 年，腾讯的一
项调查指出，“95 后”最常用的社交工具是 QQ，
而微信的用户大多是成年人。一时之间，“‘95
后’都用 QQ，老年人才玩微信”的段子传遍了
互联网。一些“95 后”认为，微信就像是“一个气
氛尴尬的家庭派对”，但是“又不能真的走开”。
据《“95 后”新生代社交网络喜好报告》显示，高
达 48.2%的“95 后”会屏蔽自己的父母。

所以，越来越多的人关闭了朋友圈。
关闭朋友圈似乎正在成为一股潮流，就跟

几年前大家纷纷离开微博转战朋友圈时一样，
甚至有调查显示微博正在复苏。根据 2 月 23 日
微博发布的财报，微博的月活跃用户已经达到
了 3.13 亿，移动端用户占比高达 90%。因朋友圈
而一度低迷的微博，现在已经收复失地，用户数
更胜从前。

“关闭朋友圈之后我确实用回了微博，一方
面微博上已经没什么人活动，发点儿啥不用顾
虑那么多。二是毫无负担地只看看自己喜欢的
知识或者明星账号，也没什么压力。”王璐告诉
记者。

离开朋友圈之后

关闭朋友圈究竟有哪些好处呢？记者采访
了多位已经或者正在试着关闭朋友圈的人，总
结下来主要好处有三点。

首先是时间再管理。“刷一次朋友圈看起来
似乎只需要三五分钟，但一天刷上十次几乎就
要一个小时了，把这一个小时利用起来可以去
一趟健身房或者读完一篇学术文献了。”某互联
网公司架构师沈蔚告诉记者，工作间歇把视线
从手机屏幕挪到窗外风景之后，自己的干眼症
好转了不少。

其次是规避社交风险。关于朋友圈的礼仪，
不少公众号做过相关的探讨，甚至有“点赞之
交”这样的词语应运而生。事实上对于朋友圈的
友情管理，越来越多的人觉得心有余而力不足。
王璐告诉记者，自己有段时间出差在国外，因为
日程繁忙加上时差原因，错过了一位朋友表示
心情不佳的朋友圈状态，后来联络便觉得不如
原来热络。

“通过别的朋友才知道，原来她因为我没有
即时评论和表示关切而有所不满，或许为了规避
风险我当时也应该发朋友圈告知大家，我出差在
国外。”对于这样的事情，或许只有“捂脸流泪”这
个 emoji 表情能准确地表达当事人的感受。“倒
不如昭告天下我关闭朋友圈了，与这种躺枪情况
彻底一刀两断。而且再也不用碍于面子转发各种
关系新闻和投票信息了，难得清静。”

第三是不再碎片化消解自己的感情。电视
节目编导王珅在采访中告诉记者，自己以前有
写作的习惯，但是这一两年来却发现愈发难以
完整表达感情或者想法。“我自己分析了一下是
因为信息获取太容易了，自己的感情和想法很
容易找到共鸣，然后在这种共鸣中消解掉，从而
失去了很多创造力。而各种获取信息的途径中，
朋友圈占据了相当大的比重。”

但需要补充说明的是，离开朋友圈并不代
表着离开网络社交平台，而是可以通过采取不
同平台实现不同需求的方法来缓解网络社交压
力。晒照片用 instagram，追星用微博、贴吧，发心
情状态用微博小号或者微信分群组显示。至于
朋友圈，不妨只留下一条无伤大雅却也并不走
心的时间线。

求证

（本期图片除署名外均来自网络，稿费事宜请
与编辑联系）

酷品

3 月 25 日晚 8 时 30 分，2017“地球一小时”
的北京线下活动举办地———中央电视塔熄灭了
外景灯光，开启了今年“地球一小时”活动。与此
同时，许多明星通过微信、微博等社交媒体为

“地球一小时”发声，鼓励公众选择绿色可持续
的生活方式。

今年也是“地球一小时”活动诞生十周年。
2007 年，世界自然基金会向全球发出倡议：呼吁
个人、社区、企业和政府在每年三月最后一个星
期六 2030～2130 期间熄灯一小时（因此也
称为“熄灯一小时”），以此来增强人们对保护地
球的责任感，以及对气候变化等环境问题的思
考，用熄灯的方式表明对全球共同抵御气候变
暖行动的支持。

然而，伴随着这项活动越来越被大众所接
纳、参与的人数越来越多，也有不少人提出自己
的质疑，这样大规模地同时熄灯、开灯是否会对
电网造成冲击？

大面积熄灯不利我国电网

中国水力发电工程学会副秘书长张博庭是
最早在网络上呼吁大家不要过于热衷“熄灯一
小时”活动的业内人士。“我国特别是北方地区
以燃煤机组发电为主，所以对于电量使用的突
然增加与降低都无法及时响应。”张博庭告诉

《中国科学报》记者。
燃煤发电是将煤燃烧产生的热能，通过发

电动力装置转换成电能，也是我国主要的发电
方式。“燃煤发电增加发电能力时需要燃煤加
热水，然后水蒸气做功使发电机发电，但是不
论增加发电能力还是降低发电能力都需要比
较长的响应时间，因为燃煤加热需要时间。”
张博庭解释说。

而在国外，多以燃气发电为主，“燃气发电
的模式应对大规模用户同时熄灯或开灯的情况
要好些。”张博庭说，“其响应时间短，用电量降

低时只需要关闭一组机电，升高时再打开即可。
所以在国外这样的活动对于电网的冲击没有我
国明显。”

如果是风电和太阳能发电并入电网发电的
区域，可能对于“熄灯一小时”活动更不适应。

“因为大部分风能和太阳能发电还需要通过电
网才能进入千家万户，而且主要以调节峰谷差
为主，它们的系统比燃煤发电系统更脆弱。”张
博庭表示。

令张博庭担忧的是，虽然目前参与“地球一
小时”活动的人员不多，但如果参与人数超过一
定数量，同时进行熄灯与开灯行为时，对于电网
的冲击将不可估量，“甚至会让电网造成崩溃”。
张博庭补充道，如果提前预知用电峰谷，那么发
电厂可以提前做出应对，“只是这样的应对没什
么必要”，因为不论用电量上升还是下降，都需
要提前做准备才能为电网提供适合的电量。若
没有“熄灯一小时”活动，那么每一天用电波动
都在正常范围内。

意义大于实际作用

既然存在安全隐患，那么“地球一小时”活
动中熄灯的行为是否还需要鼓励？

张博庭认为，从大环境与持续发展的角度
看，目前人类活动中二氧化碳排放过剩、化石燃
料能源紧张，提倡节约用电势在必行。“但就目
前我国发电量来看，实际上电量产能过剩。”

2 月，美国劳伦斯伯克利国家实验室中国能
源研究室、E3 和能源基金会（中国）发布了中国
六大电网电力备用容量分析报告，其中估算了
中国区域电网层面的规划备用容量。备用容量
是指电力输入量加本地有效发电容量超过预测
需求峰值的比例，是衡量发电容量是否充足的
常用指标。报告结果显示，截至 2014 年底，我国
平均备用容量约为 28%，几乎是标准规划备用
容量 15%的两倍。

“一般来说，产能过剩应该通过调整结构来
解决，但这种调整却需要时间。”张博庭表示。

应从身边小事做起

在张博庭等专业人士的倡议下，“熄灯一小
时”活动可能对电网产生的冲击引起了国家相
关部门的注意，所以在我国并未引起过多人的
参与。“目前也只是个别单位和部门以及个别人
参与，所以对电网的影响不大。”张博庭说。

在张博庭看来，与其参与“熄灯一小时”活
动，不如将节约用电的工作实施在日常生活中。
比如随手关灯，空调控制在一定温度，夏季不要
过凉，冬季不宜过热。“习惯和意识比一次活动
更重要。”

“熄灯一小时”冲击电网安全?
本报记者袁一雪

真人钢铁侠套装

想变身为钢铁侠？或许这不是幻想。一款出自
英国设计师之手的钢铁侠的飞行套装将多个喷气
式发动机绑在四肢上，实现了离地滑行，成功滑行
的速度和一般人跑步的速度差不多。

百叶窗发电

几乎所有向阳办
公室的窗户都会安装
百叶窗，现在它摇身一
变成为了可以发电的
工具。让百叶窗变身的
就是将它变为太阳能
板。百叶窗的每一个叶
片都安装了太阳能板，
当白天百叶窗落下时
便可吸足阳光，并把它
们集中储存转换成电
力，为电子设备供电。

本报记者张晶晶

你为什么关闭了微信朋友圈

可充气可卷曲的吊灯

灯必须是硬质材料的吗？HyperFocal 打破了
灯的传统，将其变为一个充气体。这样，人们可以
随身携带它，使用时只需要充上气即可。而且，它
不仅可悬挂在天花板上，也可以贴在墙面上，甚至
是直接放在地面上。

（原鸣整理）

智能摩托刹车灯

骑摩托车有一定危险性，为了保证骑手的安
全，一款带有智能刹车灯的头盔问世。它依靠内置
的各种感应器可以自动调节需要显示的灯的颜色
与亮度，比如刹车、转向、变速等，而且要比摩托车
自带尾灯更易被后车识别，安全系数大幅提高。

超声波啤酒起泡器

如何保持啤酒的泡沫，令它不会因为放置时间
过长而消失？或许需要一点高科技来帮助。超声波啤
酒起泡器，能让过了气的啤酒重拾泡沫。只要将酒杯
放在底座上，按下启动按键稍等片刻，啤酒又再次充
满泡沫，而且启动时间越长泡沫就越多。

弹跳飞天器

这款飞行装置让人类飞翔的方式又多了一种，
它能够通过扇动特制的翅膀，来实现和鸟儿一样的
飞行方式。飞行器的驾驶舱、舱舵和尾部，由碳纤维
材质打造，作为一款固定翼的飞行器，能够通过翅膀
的反复拍打实现空气流动的飞行效应。


