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1．糖尿病人要坦然接
受现实，建立战胜疾病的信
心。糖尿病虽然不能完全
治愈但可完全控制。

2．饮食上需定时进
食、避免偏食，尽量使菜谱
多样化，荤素搭配，总体上
保持饮食清淡。少吃油腻
和煎炸食物，适量吃鸡、鱼、
瘦肉，多吃蔬菜，避免饮
酒。含糖多的甜食和水果，
尽量少吃或不吃。另外，糖
尿病人外出时应随身携带
一些点心和糖果，在出现低
血糖时及时服用。

3．在控制饮食的基础
上，适当锻炼，控制体重，提
高抵抗力。经常注意皮肤
清洁，特别是足部皮肤清
洁，避免感染，一旦发生炎
症和创伤时，应及时就医。

4．糖尿病不可避免需
进行药物治疗，用药要规

范，不要随意增减量，掌握
好吃饭、吃药时间，应定时、
定量、定餐，规律服药，这样
才能保证血糖稳定。在治
疗过程中，也要注意观察降
糖药可能产生的不良反应，
及时与医生沟通。如出现
饥饿、心慌、出汗状况时，可
能为低血糖反应，有条件可
立即查血糖进一步明确。
如无条件先进食或口服糖
水。病程中尽量避免低血
糖。

5．精神上保持情绪稳
定，避免过度劳累和情绪波
动。生活要有规律，不要通
宵熬夜，伴有心血管疾病的
病人要随身携带必备的急
救药物，以防不测。

6．糖尿病的监测也非
常重要，可用便携式快速血
糖仪，了解餐前和餐后甚至
凌晨的血糖水平。
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每逢佳节血糖高，春节过后糖友“扎堆”就诊
医生提醒：“糖友”要定期关注血糖变化

■记者 陈成成 通讯员 王志栋

春节过后，各家医院的内分泌科迎来了一波就诊小高峰，市中医院内分泌科近期也接诊了不
少糖尿病患者。有些市民怀疑自己血糖异常，特地跑来要求采血体检，“我年前血糖都还好呢，这
一下子怎么就变成25mmol/L的血糖了呢?”俗话说“每逢佳节胖三斤”，可见节假日不规则的生活、
饮食对机体代谢状况的影响有多大。

“近期，糖尿病专科门诊和住院患者都明显增多，部分患者无论是空腹血糖还是餐后血糖都
明显增高，糖尿病各种慢性并发症也会随之加重。”据温州市医学重点专科（中西医结合糖尿病）
带头人、市中医院内分泌科主任王兴民介绍，每当春节、国庆等节日过后，因病情加重前来就诊的
糖尿病患者就会明显增多。尤其是春节，由于多种原因，血糖明显升高，糖尿病酮症酸中毒、高血
糖高渗状态以及并发心脑血管疾病发作而威胁生命的急症患者也在逐年增加。

每逢佳节血糖升

“节假日对于糖尿病患

者来说，是严峻的考验。”王

兴民说，节假日期间家人团

圆，走亲访友，吃吃喝喝，生

活规律很容易被打乱，极易

导致血糖升高引发各种并

发症。节后糖尿病病人住

院剧增，主要有几种类型：

第一类，严重高血糖。因高

血糖急性并发症如糖尿病

酮症酸中毒，糖尿病高血糖

高渗昏迷入院，其来势凶险

甚至可能危及生命。这与

糖尿病患者在节假期间忘

记服药打针，或传统观念潜

意 识 里 节 日 不 想 用 药 有

关。第二类，低血糖昏迷入

院。这与饮食和用药重复

有关，人多热闹，老年人经

常 会 忘 记 是 否 已 经 用 过

药 。 第 三 类 ，血 糖 波 动 明

显，忽高忽低，病情反复或

加重，加重或诱发糖尿病并

发症，从而急送入院。

妊娠期糖尿病高发

在 糖 尿 病 人 群 中 ，还

有一群特殊的“病号”——

妊娠期糖尿病。据悉，“全

面二孩”政策放开后，高龄

孕产妇增多，而 30 至 55 岁

年 龄 段 最 容 易 被 疾 病 盯

上，加上工作、生活压力大

及 环 境 污 染 因 素 ，许 多 女

性容易伴发内分泌代谢疾

病 ，高 危 妊 娠 的 几 率 特 别

高 。 据 有 关 研 究 资 料 显

示，每 6 个“准妈妈”中就有

1 个患糖尿病。

据介绍，妊娠期间高血

糖的主要危害是围产期母

婴临床结局不良和死亡率

增加，包括母亲发展为 2 型

糖尿病、胎儿在宫内发育异

常、新生儿畸形、巨大儿和

新生儿低血糖发生的风险

增加等。如有妊娠糖尿病

史、糖尿病家族史、早孕期

空腹尿糖阳性等相关情况，

应尽早监测血糖。

“ 血 糖 高 不 是 怀 孕 的

禁 忌 症 ，但 建 议 备 孕 女 性

在 妊 娠 前 先 去 做 健 康 检

查 ，发 现 问 题 后 一 定 要 及

时治疗。”王兴民在医院里

也经常接到妇产科的会诊

邀 请 ，帮 助 糖 尿 病 合 并 妊

娠或妊娠糖尿病患者平安

度过孕产期，使多位“糖妈

妈 ”的 血 糖 快 速 平 稳 的 得

到 控 制 ，最 终 都 如 愿 生 下

了健康的宝宝。

多管齐下防患于未然

“糖尿病是可防可治的，

采取科学方法，养成健康的

生活方式，将能预防大部分

糖尿病。”作为市健康教育讲

师团成员，王兴民在规范治

疗糖尿病及并发症同时，非

常重视传播健康生活方式，

定期在医院组织“糖友”健康

俱乐部，还经常到机关部门、

事业单位和公司企业举办健

康教育讲座。据其介绍，近

年来，我国糖尿病尤其 2 型

发病率逐渐增加，祸因就在

于不健康的生活方式。只要

大家做到“少吃点儿，多动点

儿，放松点儿，多懂点儿，必

要的时候用点药”，就能预防

多数糖尿病的发生。

如果已经得了糖尿病，

那该怎么办？“要重视，但无

需惧怕”。王兴民表示，“糖

尿病是不好的疾病，因为有

各种并发症；但糖尿病也是

较好的疾病，因为它给大家

改变和努力的时间。只要

将血糖等危险因素管理好，

糖尿病患者可以不得或者

迟得各种并发症。”糖尿病

的综合管理通常被总结为

“五驾马车”，即饮食控制、

运动、监测、教育和药物治

疗五个方面，他特意提醒各

位“糖友”及可能的“后备

军”一定要及早认真对待自

己的血糖情况，及时加以干

预。

王兴民还强调，运动和

饮食乃糖尿病治疗的两大

基石，也是最有效的治疗方

法 ，不 论 是 哪 一 类 型 糖 尿

病，均应长期和严格遵守。

对所有糖尿病人来说，只要

改变饮食的数量和质量，就

可以减轻餐后的高血糖，从

而 减 轻 胰 岛 细 胞 的 负 担 。

反之，一个血糖控制很好的

病人如果不再控制饮食，马

上 就 可 以 引 起 血 糖 的 升

高。同样，有规律、适当的

运动可以在一定程度上降

低血糖，提高胰岛素的敏感

性，还可以纠正血脂紊乱，

降低血压，增强心肺功能，

防治骨质疏松。

糖尿病日常自我管理注意事项
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重点专科组织学术会议切磋交流

王兴民（左二）在意大利锡耶那大学医院研修学习

大学毕业刚参加工作不

久的小张虽有点胖，但平时

也没啥不舒服。前几天在跑

步时突然出现头晕、恶心等

症状。去医院就诊后，诊断

结果令他大吃一惊：年纪轻

轻的他竟然患上了糖尿病。

糖尿病，在人们印象中

应是上了一定岁数的成年

人才会得的“富贵病”，但事

实上青少年患有糖尿病并

非个例。近年来，多项医学

调查数据显示，糖尿病正呈

现出低龄化趋势，越来越多

的年轻人，甚至孩子都会罹

患糖尿病。

“糖尿病最主要的危险

因素是多吃少动，因此首先

要管住嘴、迈开腿。”王兴民

解释，现在有很多小胖墩喜

欢 吃 高 热 量 食 物 ，运 动 又

少，肥胖问题严重，此群体

是糖尿病高发人群。部分

年轻人饮食不规律，偏爱高

热量食物，渴了就喝可乐等

含糖饮料，不良生活习惯也

导致了糖尿病的“流行”。

糖尿病日趋低龄化


