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关于糖尿病，你知道多少

11月14日是世界糖尿病日，今年糖尿病日的主题为：“糖尿病教育
与预防”，口号为“糖尿病：保护我们的未来”。中国最新糖尿病流行病
学调查结果表明：我国糖尿病患病率达9 . 7%，患病人数超过9200万，患
病前期人数高达1 . 48亿。

患糖尿病的几率与人
们的腰围有关，亚州 的男
性腰围大于90厘米，女性腰
围大于85厘米，属于超重或
肥胖的体现。超重或肥胖，
就会影响胰岛素抵抗，患上
2型糖尿病的几率及风险就
会 增 加 ，所 以 说 ，腰 围 越
大，患上糖尿病几率就会越
高。

在这里要说一下，超重
和肥胖这两个概念，可以用
身 体 健 康 指 数 ( B M I ) 体 现
出来，如果BMI指数大于2 4

那是超重，如果BMI指数大
于28那就是肥胖。如果大家
身体超重或肥胖，患上糖尿
病、高血压、脑血管病的风
险就会增加。

专家提醒，如果你的腰
围过大，或有超重、肥胖的
特征，建议要每年去体检一
次 。体 检 时 ，要 做 血 糖 检
测，要把空腹和餐后血糖，
一起检测。

经 常 可 以 听 到“ 少 吃 点
糖 ，小 心 得 糖 尿 病 ”之 类 的
话，那么，这个说法科学吗？
烟台毓璜顶医院内分泌科李
超 林 医 生 说 ，这 种 说 法 不 科
学 。糖 尿 病 是 以 慢 性 血 葡 萄
糖水平升高为特征的代谢性
疾病。李超林说：“糖尿病分
为四个类型：1型糖尿病、2型

糖 尿 病 、其 他 特 殊 类 型 糖 尿
病和妊娠期糖尿病。其中 2型
糖 尿 病 的 发 生 机 理 非 常 复
杂，基本的原因有两方面：遗
传 因 素 和 环 境 因 素 。而 糖 尿
病的遗传因素是目前的医疗
手 段 不 能 克 服 的 ，但 是 影 响
糖尿病发生的众多的环境因
素却是完全可以改变的。”

李超林介绍道，导致 2型
糖尿病发生的环境因素包括
肥胖、吸烟、饮食摄入过多、
体力活动过少和各种应激状
态，也就是过分劳累、精神紧
张等，一旦这些因素被去除，
即使是有糖尿病遗传因素的
人 也 可 以 避 免 患 病 或 晚 得
病。

近年来，中青年患者患糖尿
病比例逐渐升高，甚至在十几岁
便患上2型糖尿病的病例已并不
少见。最新数据显示，我国6%的
中青年(20岁—40岁人群)患有糖
尿病。

例如，业务型白领为了成为
公司的业务骨干，业绩必须年年
攀升，这就少不了和客户推杯换
盏、请客应酬，酒桌上大鱼大肉，
不醉不归。业绩压力太大，经常
要忙到很晚才睡觉。睡前经常感
到饥饿，所以还要吃些零食、加
加餐，由于没有时间坚持运动，

原本清瘦渐渐开始发胖。这样，
很容易患上糖尿病。

李超林告诉记者，高热量饮
食、大吃大喝、心理压力过大、运
动减少及肥胖等已经成为糖尿
病日趋年轻化的重要因素。高热
量饮食、大吃大喝，容易导致营
养过剩，迫使胰岛每天都在过度
工作。久而久之，胰岛负担过重，
导致血糖不能正常控制。同时，
有不少年轻人有用零食加餐的
习惯，这是患糖尿病或导致糖代
谢异常的一个很大隐患。经常食
用高热量、高盐分的零食，很可

能成为糖尿病的诱因，经常吃这
些零食的人，容易导致人体肥
胖，而肥胖本身就是患糖尿病的
一大危险因素。

另外，现代快节奏生活和较
高强度的工作，使得一些年轻人
白天承受巨大的心理压力，晚上
还得熬夜，得不到充分休息，长
期高度紧张的状态，心理压力非
常大，长时间紧张和焦虑的情绪
易促使人体长期处于应激状态，
体内大量分泌出“应激激素”，这
些应激激素使血糖升高，长此以
往，引发糖尿病。

糖尿病患者逐渐年轻化

中国已有超过 9 2 0 0万糖
尿病患者，其中近三分之二血
糖控制不理想，而餐后血糖显
著升高更是中国糖尿病患者
的一大特点。

现在一般都是早上空腹
查血糖。那么，只关注空腹血
糖就可以了吗？李超林说，如
果 空 腹 血 糖 正 常 ，而 吃 过 饭
后，血糖升高，这个空腹血糖
就不准确了。

与欧美人相比，中国患者
餐后血糖升高的比例更高，达

到 8 0%以上。餐后血糖是影响
糖化血红蛋白达标的重要因
素；血糖控制较好和中等水平
的患者，餐后血糖对糖化血红
蛋白的影响更大。同时糖化血
红蛋白又与糖尿病并发症息
息相关，研究表明，餐后血糖
是心血管并发症的独立危险
因 素 ，糖 化 血 红 蛋 白 每 降 低
1 % ，糖尿病相关死亡率降低
2 1%，心肌梗死的发生率降低
1 4 % 。李超林提醒患者，更应
特别关注餐后血糖。

餐后血糖更应关注

胰岛素治疗是目前糖尿
病临床治疗中非常重要的手
段。无论是 1型糖尿病患者还
是 2型糖尿病患者，胰岛素的

“ 早 期 、联 合 、个 体 化 ”应 用
对于稳定控制血糖有着非常
重大的意义。

既然胰岛素对糖尿病患
者 的 血 糖 控 制 如 此 重 要 ，那

么是不是所有的糖尿病患者
都可以使用胰岛素呢？

李 超 林 说 ，胰 岛 素 抵 抗
是 2 型 糖 尿 病 患 者 重 要 的 致
病 原 因 ，有 的 2 型 糖 尿 病 患
者 本 身 胰 岛 素 分 泌 正 常 ，甚
至 胰 岛 素 代 偿 性 分 泌 增 加 ，
但是因为本身有严重的胰岛
素 抵 抗 ，胰 岛 素 无 法 起 到 降

低 血 糖 的 作 用 ，这 种 情 况 下
再 使 用 胰 岛 素 ，会 导 致 严 重
的高胰岛素血症。

除了不适宜用胰岛素的
人群，普通糖尿病患者，使用
胰岛素的过程中也要注意用
量，否则容易发生低血糖。低
血 糖 是 糖 尿 病 的 严 重 并 发
症 ，很 多 糖 尿 病 患 者 在 使 用

胰 岛 素 过 程 中 ，如 果 没 有 专
业 医 生 指 导 ，一 旦 使 用 过 量
很 可 能 导 致 低 血 糖 发 生 ，甚
至出现生命危险。

专家建议患者朋友在使
用胰岛素的过程中，应该和自
己的主治医生建立良好的医
患互动关系，定期复诊，严格
按照医生的要求使用胰岛素。

如何合理使用胰岛素

几乎所有的糖尿病并发
症 都 是 不 可 逆 转 的 ，导 致 糖
尿病患者死亡的往往都是糖
尿 病 的 一 系 列 并 发 症 ，而 不
一 定 是 糖 尿 病 本 身 。糖 尿 病
患 者 要 注 意 控 制 血 糖 ，防 治
并 发 症 。一 旦 发 现 血 糖 升 高
就要开始进行必要的干预措

施，以减少糖尿病发生，或患
了 糖 尿 病 后 应 及 早 治 疗 ，控
制病情发展以保障后期生活
质 量 。平 常 也 要 在 生 活 、作
息、饮食等上多加注意，防止
糖尿病找上自己。

首 先 要 科 学 健 康 饮 食 。
注 意 饮 食 结 构 的 科 学 ，饮 食

清淡，少吃辛辣、刺激食物，
避免高糖、高脂、高盐饮食，
戒除烟酒等不良生活方式。

其 次 要 适 当 锻 炼 ，减 轻
体重。我们应该经常保持一定
的运动量，这样控制了饮食，再
加上运动锻炼，体重就不至于过
胖，就能扫除肥胖这个重要的

糖尿病的诱发因素。
第三要放松一点，保持良好

的心态。紧张焦虑也是促发糖尿
病的环境因素之一。

最 后 ，要 经 常 关 注 自 己
的 血 糖 状 况 ，并 且 最 好 定 期
进 行 健 康 检 查 ，以 防 患 于 未
然。

早期干预控制并发症

患糖尿病的几率

与腰围有关

格相关链接

多吃糖会得糖尿病吗

□专刊记者 朱桂杰


	J18-PDF 版面

