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11月14日是世界糖尿病
日，今年世界糖尿病日的主
题为“糖尿病，保护我们的未
来”。根据最新调查数据，中
国目前糖尿病患者已过亿，
该数字是十年前的四倍，且
国内糖尿病患病率男性高于
女性，城市人高于农村人。糖
尿病已经进入个体化治疗时
代，最新的理念不再以降糖
为单一目标，而需综合考虑
肝肾功能、低血糖、体重增
加、心血管风险、经济成本等
多种因素。

患上糖尿病后，如果不加以控
制，病情恶化会导致心脏病、皮肤
溃疡和白内障等一系列并发症。要
控制病情，除了要积极治疗外，还
需要改变生活习惯。

饮食：糖尿病人需要平衡饮
食，并保证进食时间的规律，以防
止体内血糖浓度起伏过大，从而控
制病情。糖尿病人应该多吃含有不
饱和脂肪酸、抗氧化成分、纤维素
和维生素的食品，少吃富含饱和脂
肪酸和胆固醇的食物，这是因为糖
尿病本身会增加患心血管疾病和
动脉粥样硬化的危险性。

另外，吃早餐也是控制病情的
好方法。早餐可以选择全谷物面
包、酸奶、低脂奶酪等。而对于晚餐
食材的选择，可多选择一些水煮西
兰花、小黄瓜等。

减重：超重会延缓人体对胰岛
素的反应，从而加大控制病情的难
度。适当的减重可以提高身体对胰
岛素的反应灵敏性，改善对血糖的
控制，减少对胰岛素药物的依赖。

减压：精神紧张时，肾上腺会
分泌更多的皮质激素，又称压力激
素。压力激素会让交感神经的兴奋
性增高，血糖上升，增加胰岛素的
需要量，加重胰岛细胞负担从而加
重病情。深呼吸就是简单易行的减
压方法。

足疗：糖尿病容易损害足部神
经系统，让人难以发现小的足部伤
口，延误病情，造成严重的足部感
染。因此经常性的足部护理很重
要。建议每天用温水和温和的肥皂
洗脚，注意擦干脚趾头缝隙之间的
水分，防止滋生细菌。尽量穿牛皮
或者羊皮鞋，并穿着干净的袜子，
以保护足部。

睡眠：睡眠不足会直接导致血
糖浓度升高，并增加体内的压力激
素含量。每天应该养成不间断睡足
7—8小时的习惯。

戒烟：吸烟除了本身对健康的
危害外，还会导致体内血液循环不
良，从而恶化糖尿病对身体的影
响。

运动：定期运动的糖尿病患
者，发生中风或心脏病等并发症的
危险性较低。不过在运动前，请咨
询医生，确定适合自己的项目。

糖尿病患者

需要改变的习惯

国内糖尿病

患者超1亿

最新调查显示，中国成人糖
尿病患病率接近12%，换言之，
中国有1 . 138亿名糖尿病患者，
且半数国人徘徊在患糖尿病的
边缘。

近日，《中国成人糖尿病流
行与控制现状》发表，该调查覆
盖国内31个省、直辖市及自治区
的98658名18岁及以上成人。研
究显示，中国糖尿病患病率男性
高于女性，城市人高于农村人—
中 国 成 人 糖 尿 病 患 病 率 为
1 1 . 6 % ，其中，男性患病率为
12 . 1%，女性患病率为11%；城市
居民患病率为14 . 3%，农村居民
患病率为10 . 3%。

血糖稳定，还得注意并发症

很多糖友都认为，只要把
血糖控制住就万事大吉，可他
们最终还是会步上大多数老
糖友的后尘—肢体乏力、视物
模糊、皮肤瘙痒、手脚麻凉、极
易感冒、失眠便秘等并发症缠
身。糖尿病人疑惑了，为何血
糖基本平稳还得并发症?

事实上，糖尿病慢性并发
症的发生与发展与血糖波动
关系密切，血糖波动越大，心、
脑、眼、足、肾等慢性并发症的
发生率越高，预后越差。糖尿
病人通过化学药物强制控糖
就犹如压弹簧，药物服用越

多，血糖这根弹簧所受压力就
越大，血糖指标被压的就越

“理想”，然而，药劲过后血糖
反弹必然越高，血糖始终处于
骤升骤降的状态，长此以往，
慢性并发症自然层出不穷。

我们知道，糖尿病究其根
源，就是受损肝脏对胰岛素敏
感降低，肝糖元储存、代谢机
制逐步丧失，糖分大量滞留血
液所致。健康的人之所以敢大
吃大喝也不怕血糖升高，是因
为肝脏能及时地将体内多余
的血糖储存为肝糖元！无论他
是大吃大喝还是暴饮甜食，最

终血糖都能通过肝糖元自然
而然的代谢为能量。很显然，
人的血糖不是降掉的，而是代
谢掉的！人体不是通过胰岛在
降血糖，而是通过肝脏代谢血
糖。

因此，肝脏受损不修复，
不能自主吸收和转化血糖，你
吃再多的降糖药、注射再多的
胰岛素、刺激再多遍也会逐渐
没用，反而让食物中可贵的营
养白白浪费掉，造成营养失
衡，免疫力下降，血糖忽高忽
低导致并发症层出不穷，病情
持续恶化。

服用降糖药

要防肝肾受损

专家表示，攻克糖尿病不能
只满足于血糖降低这一个层面，
还应考虑到低血糖风险、心血管
风险、体重控制、肝肾安全问题
及经济成本等其他五个层面。

包括降糖药物在内的大部
分药物一般都是通过肝脏进行
代谢，经过肾脏清除。肝肾功能
损伤后，药物的不良反应会相应
增加。专家介绍，有些降糖药在
肝肾功能受损时需调整药物剂
量，甚至要避免使用某些经过肝
及 (或 )肾代谢排泄的种类。因
此，患者需要既保证疗效、又不
需根据肝肾功能调节剂量的糖
尿病治疗药物。

此外，糖尿病防治需多管齐
下，除了必要的药物治疗，生活
方式的干预也十分重要。改变一
个人由来已久的生活方式需多
方参与、综合治理，组织全社会
的力量共同来督促、管理患者，
帮助他们长期坚持正确的生活
方式。

儿童也患2型糖尿病，90%是“小胖墩”

虽然2型糖尿病在中老年
人中比较多见，但随着生活水
平的提高，有些儿童、青少年
竟然也患上了2型糖尿病，还
呈现了增加趋势。

专家说，有家族遗传史或
者是不良的生活方式都有可
能导致儿童、青少年患上2型
糖尿病，有些青少年学习压力

大、情绪不稳定，喜欢不断地
吃甜食、喝饮料，极易导致血
糖升高。

儿童患2型糖尿病与肥胖
有着很大关系，去医院治疗的
儿童90%以上都是小胖墩，要
么就是超重。很多患糖尿病的
孩子都有一个特点，就是喜欢
喝饮料，有些孩子一天能喝七

八瓶，并不是说喝饮料多就能
导致糖尿病，2型糖尿病患者
通常饭前会出现低血糖，在打
胰岛素时也可能导致出现低
血糖，引起小孩饥饿、头晕等，
他们喝饮料后或者吃甜品后
症状会很快缓解，但是往往这
样就加重了他们的病情，而他
们却不自知。

1型糖尿病患者要经常喝水

1型糖尿病患者不喝水是
非常可怕的，因为他们体内不
经意会产生酮体，呈酸性，如
果不喝水，体内的酮体难以排
出，累积到一定程度会出现酸
中毒。

儿童、青少年如果患上1

型糖尿病，如果治疗得不及
时，很有可能会导致眼睛失
明。

儿童、青少年患糖尿病的

比例近年来不断增加，生活上
除了要注意多喝水外，家长也
要发挥起重大的作用，既要在
孩子的饮食上合理控制，还要
学会如何给孩子规范注射胰
岛素。

冬季比较干燥，糖尿病患
者尤其要注意定时补充水分，
使血液稀释，降低血液粘稠
度，特别是老人，睡前须喝水，
防止夜间发生脑血管疾病。

另外，冬季气温低，天气
寒冷，要注意保暖。因为机体
受凉会引起反射性血管收缩，
导致相应器官缺血，严重时甚
至会导致心绞痛、脑供血不足
等问题。但是需注意的是，糖
尿病人容易合并周围神经病
变，导致肢体痛、温觉减弱或
消失，用热水泡脚时容易烫伤
皮肤，因此不主张糖尿病人用
热水泡脚。

得了便秘，千万不能一
泻了之。御品膳食通改良传
统药膳，以“黑豆、马齿苋、芹
菜叶、金银花、山楂、海藻、菊
花、绿茶”8种纯食疗食品为
原料，高浓缩膳食纤维及传
统食疗成分，服后自然排便，
安全无害，有吸水吸油蓬松
大便，润肠易排便的物理特

性和促消化，清火气，平衡酸
碱，催进肠的蠕动。

每天仅需服用一次与
晚餐同食，8-12小时左右自
然排便不肚痛不腹泻；调补
结合滋补平衡肠胃环境，绝
无依赖越服剂量越小乃至
停服、隔日服或以小剂量维
持，越服排便越规律舒适正

常。
免费试用，事实说话，

外地新顾客可申请先服用
后付款。

御品膳食通专卖店：新
闻中心上夼东路与四眼桥
街十字路口西50米路北

咨 询 电 话 ：
15965154859

膳膳食食平平衡衡 自自然然通通便便

顽固性头疼、颈椎病、腰椎间盘突
出症、肩周炎、膝关节、骨性关节炎、股
骨头坏死等为中老年人常见病、多发
病、且顽固难治，患者饱受疾病折磨，
四处求医、疗效不佳。

烟台滨海医院疼痛科采用中西医
结合疗法，臭氧、射频等先进技术专业
治疗以上疑难症，不开刀、不住院、花

钱少、疗效好、且无副作用，也许会使
您收到意想不到的效果。

地址：烟台观海路18号滨海医院
三楼疼痛科

交通路线：市内乘1、5、7、18、23、
33、50、51、52、53、62、73路车至滨海小
区(后七夼)站点下车即到

咨询电话：6193393 15553593809

专专业业治治疗疗
颈颈、、腰腰椎椎病病、、骨骨关关节节病病

温馨提醒


	J31-PDF 版面

