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每年的11月14日是世界糖尿病日，这一天是胰岛素共同发现者弗雷德里克·班廷爵士（Sir Frederick Banting）的生日。
2025年度世界糖尿病日的主题是：糖尿病与幸福感。口号是：了解更多，行动更多，关注职场糖尿病。
一、职场糖尿病的特点
（一）发病年轻化。20-40岁职场人群发病率逐年攀升，不再是中老年人专属疾病。长期久坐、饮食不规律、压力大等职场习惯加速了发病进程。
（二）症状隐匿。早期症状如口渴、疲劳、体重波动等易被忽视，常被误认为是工作疲劳或生活习惯问题。许多人确诊时已处于糖尿病前期或并发症初期。
（三）与生活方式紧密相关
1.久坐不动：每天久坐8-10小时，导致胰岛素敏感性下降，血糖调节能力减弱。  
2.饮食不规律：高油高糖外卖、奶茶、甜点等食物摄入过多，引发血糖波动。  
3.压力与作息紊乱：长期压力导致激素失衡，熬夜打乱生物钟，进一步影响血糖稳定。
（四）并发症风险高。若未及时干预，长期高血糖会引发心血管疾病、神经病变、视网膜病变等并发症，严重影响工作能力和生活质量。
（五）管理难度大。职场环境限制了运动和饮食调整，工作压力和作息不规律也增加了血糖控制的难度。部分患者因担心隐私或职场歧视，未及时就医或管理病情。
（六）需综合干预。预防和管理需从饮食、运动、作息、心理等多方面入手，结合定期血糖监测和专业医疗指导。企业也需提供健康支持，如合理饮食选择、工间运动设施等。
二、糖尿病患者自我健康管理的“五大关键”
（一）平衡膳食：减少精制碳水化合物（如白米饭、面食、饼干等）和含糖饮料的摄入，适当运动、戒烟限酒、规律作息。
（二）定期复诊：遵医嘱用药，预防糖尿病并发症，如服药后出现药物不良反应或需调整用药，需及时和医生沟通。
（三）主动管理：与医生团队共同定制健康管理计划，规律监测血糖、血压、血脂和体重；每年进行慢性并发症筛查，包括足病、视网膜病变及肾脏病等。
（四）平和心态：乐观的情绪与良好的心态有助于血糖稳定。如出现病情变化，在配合治疗的同时，积极调整心态。
（五）寻求支持：当血糖控制遇到困难时，可与家人、朋友或病友述说，寻求理解和支持。

