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记牢六招控制血糖 远离“甜蜜杀手”
为您介绍糖尿病常见症状、治疗方法、饮食秘诀等基本知识

糖尿病，这位“甜蜜杀
手”目前正在侵害我国 1.14
亿人。别以为这只是老年
人的“专属”，前段时间就有
一位 20 岁的女孩被查出患
上糖尿病。关于糖尿病，你
了解多少？一起来看看吧。

20岁女孩患上糖尿病

中国普通成年人中，20 岁以上的有 9.7%患

有糖尿病，且其中 60.7%未得到诊断。此外，还

有 15.5%的人群处于糖尿病前期状态。

据国家卫监委的最新统计，我国成人糖尿

病的患病率已经高达 11.6%，患者人数超过了

1.14 亿。更加让人担忧的是，糖尿病的危害主

要在于并发症，我国糖尿病患者的治疗率仅为

25.8%，治疗低导致的并发症发病率高，严重影

响了患者的生命健康。

最近有媒体曝出，浙江海宁一名 20 岁的姑

娘小丽（化名），最近总是觉得每天怎么吃都吃

不饱，于是被妈妈拉着去了医院，结果竟被查

出得了一种一辈子都无法根治的疾病——糖

尿病。

究竟是什么原因导致小丽得糖尿病？很多

人第一反应就是遗传，确实，为小丽接诊的朱

医生说，小丽的很多亲属都有糖尿病，所以遗

传是有一定因素的。

“但是，最主要的原因不是遗传！”朱医生在

询问病情的时候发现，导致小丽糖尿病的主要

原因，是小丽长久以来的一个坏习惯：不吃早

饭！小丽也承认，这四五年来，自己几乎从不吃

早饭，大部分时候都是睡晚了索性就不吃了。

可是，不吃早饭为什么会得糖尿病？朱医

生解释：不吃早餐会造成我们热量摄入中断，

就会引起低血糖反应。由于午餐和晚餐要把

缺失的热量补回来，所以很容易进食过多，导

致血糖反弹性升高，使血糖出现较大波动，进

而影响全天的胰岛素调节，经常不吃早饭就会

导致更严重的代谢紊乱，最终可能会发展成糖

尿病。

朱医生提醒大家，尤其是像小丽这种有家

族遗传的人群，更要注意：生活方式和饮食上

都要尽可能规律起来，早饭一定要吃，三餐一

定要按时，并且要多吃粗粮。甜品、饮料不要

喝，水果要适量吃！

增加患心脏病和中风危险

1、随着时间的推移，糖尿病可能损害心脏、血管、

眼睛、肾脏和神经。

2、糖尿病增加了患心脏病和中风的危险。50%的

糖尿病患者死于心血管病（主要是心脏病和中风）。

3、足部神经病变（神经受损）与血流量减少结合

在一起，增加了患足部溃疡、感染以及最终需要截肢

的可能。

4、糖尿病视网膜病变是失明的一主要病因，它是

视网膜小血管长期累积受损的结果。全球 1%的盲症

可归咎于糖尿病。

5、糖尿病位居肾衰竭主要病因之列。

6、糖尿病患者死亡的总风险比未患糖尿病的同

龄人至少增加一倍。

出现“三多一少”症状

食量增加。糖尿病症状表现为多食。糖尿病发生

以后，患者因为体内大量的尿糖丢失，身体处于半饥饿

的状态，需要通过进食及时补充能量，此时，糖尿病患者

的食量就会增加。

尿量增加。糖尿病症状表现为多尿。小便次数增

加几乎每个糖尿病患者都会出现，有的患者一晚上要起

夜很多次，无法睡个安稳觉。糖尿病多尿症状是因糖尿

病患者体内的血糖浓度过高，导致排出的尿糖增多，相

应引起尿量也增多。

饮水量增加。糖尿病症状表现为多饮。由于糖尿

病患者尿量增多，身体中的水分丢失过多，会引起细胞

内脱水，刺激神经中枢，出现烦渴，因此会出现频繁喝

水，每次饮水量和饮水次数都增多。

体重下降。糖尿病发生以后，患者因身体中产生的

胰岛素不足或胰岛素敏感性下降，不能充分利用葡萄

糖，从而使脂肪和蛋白质分解加速，导致人体内碳水化

合物、脂肪及蛋白质被大量消耗，再加上水分的丢失，患

者会出现体重下降的表现。

除了以上典型的“三多一少”症状，糖尿病还包括其

他一些症状，比如肢端麻木、双眼视物模糊或皮肤瘙痒、

感染缠绵不愈等。

“五驾马车”缺一不可

中山大学孙逸仙纪念医院副院长、著名糖尿

病专家严励指出，糖尿病的治疗中，医学营养治

疗、运动、药物治疗、自我监测和健康教育是“五驾

马车”，缺一不可。

其中，营养治疗是糖尿病管理的重要基础，贯

穿糖尿病全过程。糖尿病人怎么吃，个体差异很

大。有两个原则：通过饮食治疗使得糖尿病得到

更合理的控制；保障生活质量。

严励指出，营养治疗的目的是既有利于糖尿病

的良好控制，又能保证病人健康及生活质量。病人

应根据病情、并发症、工作性质、有没有其他疾病、

基础体重、药物治疗方案、个人饮食习惯、经济情况

等，在营养师指导下制定既符合病情需要，也可长

期执行的食谱。食谱不是看医生一次定了就永远

维持的，要根据身体情况的变化，不断做出调整。

严励指出，其实得了糖尿病不可怕，糖尿病的

慢性并发症才是影响病人生活质量，甚至生命安

全的杀手。

要预防并发症或延缓并发症的进展，第一要

早发现早治疗，不少 2 型糖尿病人发现得晚，有些

心肌梗塞或肾衰了才知道得了糖尿病。有的病人

是知道自己有糖尿病，由于没觉得有明显不舒服，

故不重视治疗，以致发生了并发症才后悔。这些

都是值得病友注意的经验教训。

严励强调，即使普通人，到 40 岁后每年体检一

定要检血糖；本身就是糖尿病的，每年都必须做周

年检查，看看有没有并发症，并发症到什么程度，

进行评估，从而制定治疗方案。

控制血糖应做好这六点

1、主食粗细搭配。每日主食 4～8 两，粗细粮

搭配。粗粮如麦片、荞麦、玉米、杂粮等含有较多

的膳食纤维，可延长食物在胃内停留的时间，延缓

葡萄糖的吸收。

2、进餐时多吃、先吃蔬菜。中国居民膳食宝

塔指出，每天每人至少应摄入 500 克的瓜果蔬菜。

瓜果蔬菜含大量维生素、无机盐和膳食纤维。每

餐半斤的蔬菜能促进大便通畅，减少胆固醇吸收，

降低心血管疾病的发生率。

3、清淡饮食，重视蛋白质摄入。食物的成分

应该是低脂肪、适量蛋白质、高碳水化合物。其中

高碳水化合物是指主食。

4、避免进食粥和米粉类食物。粥进入胃肠道

容易被吸收，引起血糖快速升高。对糖尿病患者来

说，“喝粥如同喝糖水一般”。米粉类 (肠粉、沙河粉、

米粉等)是由米磨成米浆后制成，吸收也和粥差不

多。但粥和粉也绝非“禁品”，当胃口不佳或非常想

吃时，配上大量的蔬菜和少量的肉末，可适量进食。

5、少食多餐，两餐之间可加餐。一次大量进

餐可造成血糖剧增，不利于血糖稳定，最好采用每

日 4~6 餐的方法。少量多餐可避免摄食不足，还

减少了低血糖风险。糖尿病患者的加餐可以用水

果、鸡蛋、豆制品、酸奶等来替换主食，加餐时间可

放在两餐之间或者主餐之前，比如上午 10 点左

右、午餐之前、午睡之后、晚餐之前、睡前。

6、掌握进食速度，每次用餐 20 分钟。任何食

物都要细嚼慢咽，每口食物咀嚼 20～30 下，每餐

进餐时间控制在 15～20 分钟左右，这样胃的饱腹

感才有充足的时间反应到大脑皮层，再反馈到口

和手：“该停止了”。
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