
成年人正常空腹血糖<6.1mmol/L。
对非糖尿病患者来说，低血糖症的诊断
标准为血糖<2.8mmol/L，而接受药物治
疗的糖尿病患者只要血糖<3.9mmol/L 就
属于低血糖。

典型的糖尿病症状表现为“三多一少”，
即烦渴多饮、多尿、多食和不明原因的体重减
轻、乏力。出现典型的糖尿病症状加上空腹
血糖≥7.0mmol/L 或随机血糖≥11.1mmol/
L，或口服75克葡萄糖负荷后2小时血糖≥
11.1mmol/L，或糖化血红蛋白≥6.5%，可诊断
为糖尿病。没有糖尿病典型症状者，如果有
两次以上的血糖达到糖尿病诊断标准，就可
以诊断为糖尿病。6.1mmol/L≤空腹血糖＜
7.0mmol/L或7.8mmol/L≤糖负荷2小时血
糖＜11.1mmol/L为糖调节受损，也称糖尿病
前期，是糖尿病的极高危人群。

具备以下因素之一，即为糖尿病高危
人群：处于糖尿病前期、超重或肥胖、高血
压、血脂异常、脂肪肝、糖尿病家族史、妊娠
糖尿病史、巨大儿（出生体重≥4kg）生育
史。糖尿病患者应遵医嘱用药，定期复
查。增强自我保健意识，主动学习糖尿病
防治知识，对疾病有全面正确认识，掌握家
庭自测血糖的方法，做好血糖自我监测，加
强自我健康管理，预防和减少并发症。

糖尿病患者及糖尿病高危人群要养成
健康的行为生活方式，控制血糖、血压、血
脂和体重，做到合理膳食、科学运动、不吸
烟、不喝酒、规律生活。

根据国家基本公共卫生服务规范要
求，乡镇卫生院（村卫生室）、社区卫生服
务中心（站）为辖区 35 岁及以上 2 型糖尿
病患者提供健康管理服务，每年提供 4 次
免费空腹血糖检测，至少进行 4 次面对面
随访。

控制糖尿病
危险因素

骨骼有支撑、保护、造血和运动等功
能，骨骼健康是维持人体健康和机体活力
的重要因素。

骨质疏松症是一种以骨量减少，骨组
织微结构破坏，导致骨脆性增加和易发生
骨折为特征的全身性骨病。骨质疏松症
的防治应贯穿生命全过程。青少年期、成
年期和老年期都要关注骨骼健康，改善骨
骼生长发育，达到理想峰值骨量，减少骨
丢失，避免发生骨折。

导致骨质疏松症的主要危险因素包括
日照不足、钙和维生素D缺乏、蛋白质摄入
过多或不足、高盐（钠）饮食、吸烟、过量饮
酒、过多饮用咖啡和/或碳酸饮料、体力活
动过少、体重过低、使用影响骨代谢的药物
等。饮食习惯与钙吸收密切相关，选择富
含钙、低盐和适量蛋白质的均衡饮食。

接受阳光照射是促进骨骼健康经济
有效的方法之一。建议在日照充足的环
境下增加户外活动，持续 15～30 分钟，有
助于人体合成维生素D，但需防止强烈阳
光照射灼伤皮肤。

体育锻炼对防止骨质疏松具有积极作
用，负重运动可以让身体获得并保持最大
骨强度。

绝经后女性和老年人是骨质疏松症
的高危人群，应定期进行骨密度检查，及
早发现骨质疏松症。已经确诊骨质疏松
症或者有高骨折风险的患者，应在医生指
导下进行长期、个体化的抗骨质疏松治
疗，增加骨密度，缓解症状，避免或减少骨
折的发生，促进骨骼健康。

预防骨质疏松症

卫生健康小知识

本报讯（通讯员 卢国强）
到医院看一次病，手里往往就
收到一摞纸质的化验单、预约
单、药方……拿在手里怕丢，放
在包里怕乱。即日起，来北京
天坛医院看病的患者将告别这
样的烦恼，医院全面推行门诊

“就医指引单”，将以往的病历、
处方、预约信息等集合在一张
指引单上，患者可以实现“一张
纸走全院”。

据了解，这张指引单上，包
含患者缴费、取药、检查等项目
相对应的科室地点、检查预约
信息等，患者取药、采血或进行
其他检查报到时，在自助报到
机上扫描指引单右上角的条码
即可。

指引单上还印有北京天坛医院小程序的二
维码，扫描后可以查询病历、处方、缴费信息以
及检验、检查报告等，还可以下载各种电子票
据。对于需要各类单据的患者，医院专门准备
了40台自助机可以实现自助打印。自助机上均
有特定标识和操作提示，患者按照提示操作即
可，也可以到门诊服务大厅的一站式服务中心
打印。
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云岗站—后吕村站区间试点采用钢支撑膜结构罩棚

地铁1号线支线进场施工 新招减少对居民影响
本报讯（特约记者 任珊 潘之望）近日，在

地铁 1号线支线云岗站—后吕村站区间，25米
多高、蓝白色相间的罩棚，让施工场地实现了全
封闭。罩棚的配色使其与蓝天白云融为一体，
也体现云岗航天城的特色。这是北京新建地铁
施工首次运用钢支撑膜结构罩棚工艺，让北京
地铁绿色施工迈上新台阶。记者从现场了解
到，今年年初开工建设的地铁1号线支线，已有
9座车站、3个区间、1个停车场共计 13个工点
进场施工。

地铁 1号线支线西起青龙湖东站，北至八
角游乐园站，全长约21公里，设10座车站，依次
为八角游乐园、体育场南街、园博园西门、张郭
庄、西二区、后吕村、云岗、王佐、民族大学、青龙
湖东。未来，线路车辆将采用B型车6辆编组，

最高时速可达80公里。
“作为北京新建地铁项目，我们在建设中一

直拓展新技术、新工艺应用场景。”京投轨道公司
一分公司工程部相关负责人介绍，云岗站—后吕
村站区间就试点采用了钢支撑膜结构罩棚。

“相比以往的气膜结构，钢支撑膜结构对
工地周边和建设环境都能产生利好。”相关负
责人解释，施工现场离居民区较近，采用钢支
撑膜结构罩棚后，噪声同比下降约 60%，扬尘
同比下降 95%以上，极大减少了对周边居民
生活的影响。同时，该罩棚稳定性和结构设
计能够满足后续盾构施工的需求，可抵抗 10
级以上大风，大幅改善了施工条件，提高了施
工工效。

北京市政路桥股份有限公司北京轨道交通

1号线支线 04标相关负责人告诉记者，为方便
施工，罩棚设置 6 道自动化卷帘门，3 个排风
口。膜材料选用强度大、耐久、耐火、耐高温和
紫外线的新型建筑材料，“在这样的环境下施
工，相当于为施工材料和设备也提供防护，免受
恶劣天气影响，确保施工进度不受干扰，可全封
闭不间断施工。”

据悉，1号线支线衔接了地铁 1号线、11号
线、14号线等东西向线路，与市郊铁路城市副
中心线换乘，串联首钢高端产业综合发展区东
南区、园博园等沿线多个重点功能区。建成通
车后，将进一步提升轨道交通的网络连通性，打
通丰台河西、河东阻隔，提升西南地区交通出行
品质，支撑和带动丰台河西地区经济社会高质
量发展。
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双兴堂：京城百年老澡堂“泡”出来的历史与温情

老北京的澡堂子，承载着深厚的文化底蕴
与市井温情，它们不仅仅是清洁身体的地方，
更是邻里间交流情感、享受生活的小天地。早
上8点多，赶着头一拨来洗澡的顾客大多是老
年人。他们之中，有人自豪地说：“我从小就在
这洗，感情深得很。”有的则炫耀自己的坚持：

“我打车也要来，每周至少两三趟，风雨无阻。”
这些老顾客，无论家有多远，总能找到理由频
繁光顾，有的甚至把这里当成了每日必到的第
二个家。泡澡之余，他们还热衷于在此品茶、
叙旧、对弈，甚至有人直接带上饭菜，享受着如
同家庭聚会般的温馨氛围。

谈及为何对这里情有独钟，孙震告诉记
者：“起初是朋友带着过来洗了几次觉得舒服，
里面都是老大哥，听他们聊天、讲故事，感受那
份独特的浴池文化，渐渐地就成了习惯。”而71
岁的马春生大爷，家住南苑镇，距离双兴堂不
远，泡澡对他来说已是一种生活习惯，不仅能
缓解腿部疼痛，还让他身体倍儿棒。他笑称：

“我从小就在这洗，经常泡澡有好处，能祛湿、
活血，我这身子骨硬朗，多亏了这泡澡的习
惯。”他还透露，和老伙伴们相约泡澡，一待就
是一整天，澡堂提供的桑拿、汗蒸服务都是免
费的，洗浴费用也仅30元，性价比极高。

87岁高龄的焦瑞符大爷，尽管家住东高
地，却坚持骑车前来，他告诉记者：“这儿干
净，毛巾、水质都好，水温也正合适，洗着那叫
一个舒坦。每周五，我们几个老朋友都会相
约而来，搓搓澡，聊聊天，感情好得很。”

在这里，您可以随心所欲地享受泡澡的
乐趣，从清晨大门初启时分踏入，直至夜幕降
临，星辰点点时悠然离去，只要您乐意，时间
完全由您支配，绝不会有人催促。这便是地
道老北京人“泡澡堂子”的精髓所在。热水一
池，不仅舒筋活血，还让人从内到外畅快淋漓
地出汗，仿佛所有的疲惫与烦恼都随之消散。

双兴堂的传承人熊刚健自己也是这里的
“老澡友”：“只要我在这边每天早上必须泡上
一泡，一般早上人多，刚一开门就有十几个人
等着，他们都是老顾客。在这里，六七十岁的
年纪根本不算大，最年长的顾客已有 94岁高
龄，还能自己骑着自行车从东高地赶来，每周
坚持一两次的泡澡之约。”

这些澡堂子，不仅见证了岁月的流转，更
成为老北京人生活中不可或缺的一部分，它
们以独有的方式，维系着邻里间的情谊，传递
着这座城市独有的温度与故事。

温暖坚守 一张澡票搓出人间烟火气

一百年来，双兴堂的经营者换了一拨又
一拨，但是双兴堂的名号以及大众浴池的功
能却从未改变。“我这来了之后就没变样。”在

双兴堂工作了 8年的邸文，向记者娓娓道来，
“我一般负责前台接待和烧锅炉的工作，从每
天早上 8点一直到晚上 10点半，通常都是等
到最后一个客人离开，才能安心关门。”

“来张澡票，再来个搓澡。”这时，季建彬
来到前台，熟络地将 50块钱的现金递给了邸
文。邸文接过钱，麻利地从抽屉里拿出一张
蓝色的洗澡票和一张虽然字迹已经有些模
糊，但依旧能辨认出是单项搓澡的卡。“这些
卡啊，都用了几十年了，它们都是这里的‘老
古董’。”邸文笑着解释，“除了单项搓澡卡，我
们还有专门用于加盐、加奶搓澡的卡。这些
年，虽然物价涨了不少，但我们这儿的澡票价
格还算亲民，现在一张澡票 30元，搓澡服务
是 20 元，一直以来都尽量保持着实惠的价
格，让老顾客们能常来。”

邸文一边熟练地操作着前台的各项工
作，一边与来洗澡的老人闲聊着。“您上次帽
子忘记拿了吧！给您好好收着呢，放心！”面
对这些上了年纪的“老熟人”，邸文总是能一
眼就发现他们遗落的小物件，并及时提醒。

上午 12点，邸文站在近两米高的锅炉前
忙碌地操作着：“锅炉持续烧着，一天压一
天。我们这里天天换水，每天晚上将水放掉，
消毒洗刷干净，白天再放水。同时为了保持
温度，上午8点、12点、下午3点加3遍热水。”

此时，浴室里，热气腾腾中不断传出搓澡
师傅给顾客搓背时噼里啪啦的拍打声和轻松
愉快的交谈声。在这老浴池里却充满了人间
烟火气，每一位顾客都仿佛找到了属于自己
的放松时刻。“像春节、周末这样的高峰期，多
的时候每天能达到一两百人，现在平日里就
只剩下几十人了。”身上挂满汗珠、手法熟练
的马师傅一边用力细致地搓着顾客的背，一
边和记者聊起了天。他的双手仿佛有魔力，
总能让顾客紧绷的身体逐渐放松下来。“每位
顾客对搓澡的要求都不同，有喜欢轻柔些的，
也有偏爱重点力道的。时间久了，大家都成
了熟人，不用说我也能记住他们的喜好。”马
师傅的脸上洋溢着质朴的笑容，那是一种对
工作的热爱和对顾客的真诚。

在双兴堂里，像邸文和马师傅工作了多
年的“老人”用他们的辛勤付出和热情服务，
为顾客们营造了一个温馨舒适的洗浴空间。
这里不仅是一个洗澡的地方，更是一个充满
人情味和温暖回忆的角落。

泡的不仅是澡 是人情味、更是情怀

这家历史悠久的澡堂，仿佛是从旧时光
中直接截取的一帧帧画面，与电影《洗澡》中
的温馨而又略带几分怀旧感的场景如出一
辙。“双兴堂”从 1916年开张，到今年已经有

108年的历史了。创始人王双奎当年是拉煤
的，每天干活又脏又累就自己开了一家澡堂
子。起初，它并不以“双兴堂”命名，而是经历
了“南苑大众浴池”到“双齐澡堂”的更迭，最
终定名为蕴含着生意兴隆愿景的“双兴堂”。

然而，电影拍完之后，“双兴堂”却在经营
中变了味。“2003年，我父亲接手了这家面目
全非的老澡堂，花了 3年多时间才将其重新
修复并复名为‘双兴堂’，双字保留，兴字取其
生意兴隆之意。”熊刚健说。

在快节奏的现代生活中，双兴堂似乎成了
一处时间的留白，让人得以暂时忘却尘嚣。“跟
您说老爷子，现在这生活节奏这么快，谁有那
么多闲工夫儿，老搁您这儿泡呀。”电影《洗澡》
里有这样一句对话，问出了记者的心声。

“一开始，我也不爱在里面待着，洗个澡
有什么好泡的，磨磨唧唧，待半天干啥呀。后
来，了解得多了，就觉得在里面洗个澡，躺着
休息会儿，和老大爷聊聊天还挺有意思的。”
见到熊刚健时，他刚从澡堂子里泡了一个舒
舒服服的澡出来。“在这里洗得痛快。很多年
轻人不太喜欢来大众浴池，同时工作压力大，
没时间在这儿待一天，但对很多老人来说是
生活的延续，也是很多老人的精神寄托。”

双兴堂缘何成为一群老年人的精神家园？
记者询问前来泡澡的澡友们，“我不爱去洗浴中
心，在这里无论认不认识，都能聊上两句，人情味
十足。”“洗浴中心更像流水线式服务，而老澡堂
能管控温度，更生活化。”“家里也可以洗澡，但总
感觉还是在大池子里泡澡更有人气。”

当年，随着媒体的关注，双兴堂逐渐名声
在外，不仅吸引了众多北京本地人的青睐，就
连河北等地的游客也慕名前来，甚至国外的
媒体也对此表现出了浓厚的兴趣。“我印象最
深的是卡塔尔半岛电视台和美国记者韩建民
（中文名）采访时的情景。因为文化的差异，
他们对中国传统的澡堂文化感到新奇不已。”
熊刚健告诉记者，“老北京这种洗完澡了搓一
搓，然后很多人在一起聊会天、喝点茶、下个
棋，能一天都不出这个门，这种在澡堂子里面
找到的乐趣是别的地方没有的。”

然而，面对未来，双兴堂的命运依然充满
变数。由于澡堂文化缺乏可传承的手艺，其
存续之路显得尤为艰难。为了保住这份珍贵
的文化遗产，熊刚健的父亲早在 2006年就开
始为双兴堂申请北京老字号，经过长达八九
年的不懈努力，终于在2014年获得了认可。

“双兴堂是北京最后的老澡堂子，它的价
值无法用金钱衡量。”熊刚健坚定地说，“我会
尽我所能守护它，即使有一天这里不得不拆
迁，我也会寻找新的地方，让‘双兴堂’老浴池
的文化得以延续。因为，这不仅仅是一家澡
堂，更是一段历史，一种情怀。”

（上接01版）
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