
糖尿病知识知多少？

糖尿病是失明、肾衰竭、心

脏病发作、中风和下肢截肢的

主要病因。联合国糖尿病日，

由世界卫生组织和国际糖尿病

联盟于 1991 年共同发起，其宗

旨是引起全球对糖尿病的警

醒 。 近 日 ，国 际 糖 尿 病 联 盟

（IDF）推 出 了 中 文 版 核 心 信

息，为 2 型糖尿病的预防提供

指导建议。

如果您的父母或兄弟姐妹

患有糖尿病，您的患病风险会

增加。超重或肥胖会增加患 2

型糖尿病的风险。患 2 型糖尿

病的风险随着年龄增长而增

加，特别是在 45 岁之后。某些

族群更容易患上糖尿病，包括

非洲黑人、非洲加勒比人和南

亚人。体育活动不足可能导致

体重增加和胰岛素抵抗。怀孕

期间曾患有糖尿病的女性患病

风险增加。

如 何 降 低 患 2 型 糖 尿 病 及

其并发症的风险？

据统计，全世界每 8秒就有

1人死于糖尿病或相关并发症，

因此要积极控制血糖，避免出现

糖尿病酮症酸中毒、糖尿病乳酸

性酸中毒、高血糖高渗综合征等

急性并发症。对于老年人来说，

尤其要重视如何科学控制血糖。

糖尿病并发症虽然严重，

但也不要过度紧张，通过积极

的综合管理，糖尿病是可以控

制的，“糖友”完全可以像正常

人一样生活。世界卫生组织指

出，调整生活方式是预防或延

缓 2 型 糖 尿 病 发 作 的 最 佳 方

式。合理膳食、规律运动、健康

体重和避免使用烟草等健康生

活方式，有助于预防 2 型糖尿

病的发生发展。

超重或肥胖患者制定的减

重目标不宜过高过快，减少脂

肪类能量摄入，达到并保持健

康的体重。保持身体活动，每

天至少进行 30 分钟的中等强

度运动。运动前需进行血糖监

测，避免低血糖。日常饮食清

淡，控制油、盐、糖用量，不饮

酒，避免糖和饱和脂肪摄入。

建议所有的糖尿病患者不要吸

烟及使用其他烟草类产品，包

括电子烟，并尽量减少二手烟

暴露。

近日，县疾控中心联合县人民医院、武康街道办事处、武康街道社

区卫生服务中心开展了“联合国糖尿病日”主题宣传活动。活动现场，

县人民医院医务人员为过往群众开展健康义诊、营养膳食指导，并给他

们测量血糖、血压，同时开展了减糖游戏互动、发放宣传折页、科普营养

膳食知识等活动。那么，你对糖尿病知识了解多少呢？日常生活中，我

们该如何降低患2型糖尿病及其并发症的风险呢？相关知识请您了解！

正确防治糖尿病 不做“小糖人”
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秋冬的第一杯奶茶喝了吗？

过去的夏天，你是不是吃了很多水

果？想着妈妈吃得多，宝宝营养好，

饮食上放松，运动的步伐又迈不出

去。一不小心，成为了“糖妈妈”，该

怎么办？

妊娠期糖尿病如何诊断？

GDM（妊娠期糖尿病）一般

在孕 24 至 28 周通过 75g 葡萄

糖 耐 量 试 验（OGTT）进 行 筛

查，任何一项血糖值超过以下

标准即诊断为 GDM:空腹血糖

≥5.1mmol/L；餐后 1 小时血糖

≥10.0mmol/L；餐后 2 小时血糖

≥8.5mmol/L。

妊娠期糖尿病的危害有哪些？

患有妊娠期糖尿病的孕妇，发

生高血压疾病的概率是正常孕妇

的3至5倍，羊水过多的发生率是

7倍以上。同时，妊娠期糖尿病孕

妇的抵抗力低下，易合并真菌或细

菌的泌尿系统感染。

孕妇患有妊娠期糖尿病，胎

儿 巨 大 儿 的 发 生 率 为 30 至

50% ，早 产 的 发 生 率 为 10 至

25%。严重的妊娠期高血糖还

伴有微血管的病变、子宫胎盘血

流量减少、胎儿缺氧甚至胎死宫

内等情况的发生。

孕期饮食怎么吃？

预防糖尿病，碳水化合物摄

入并不是越低越好，主食的摄入

和糖尿病之间存在“U”型关联。

言下之意，吃主食太少或太多都

容易引发高血糖，总碳水化合物

供能占比为 49%至 56%时，糖尿

病的发生风险最低。建议大家一

天中进食的食物种类一半以上是

全谷物，比如全麦、糙米、燕麦、荞

麦、玉米、小米、高粱米、藜麦等。

对于孕妇而言，每天的碳水化合

物摄入不低于175g（主食必须达

到4两以上），以避免酮症和低血

糖的发生。

对于副食，需注重荤素搭配，不

过度偏好肉食或素食。多摄入瘦

肉、去皮鸡肉、鱼肉、鸡蛋、坚果和花

生等蛋白质，以及鹰嘴豆、干豌豆、

豆腐等豆制品。最后还需要多吃蔬

菜，增加膳食纤维摄入。孕妇每天

最好喝300ml至500ml牛奶或等量

奶制品。

值得注意的是，对于高血糖孕

妇来说，需要改变进食的顺序，先菜

后饭，有利于控制餐后血糖的快速

升高。

适量运动好处多

只要没有运动禁忌症，孕妇可

以每周选择5天，进行30分钟中等

强度的运动。运动方式可选择散

步、瑜伽、孕妇操、游泳等，运动强度

应以孕妇能耐受、在运动过程中无

不适为宜。

产后要复查

一般来说，妊娠期糖尿病在

产后可以恢复，但产后仍有近三

分之一的妇女会出现糖尿病或

者 糖 耐 量 受 损 ，在 远 期 更 有

15%至 50%的几率会发展为 2

型糖尿病。因此，更应该把好产

后大关，千万不要掉以轻心。保

持健康饮食，适当运动，母乳喂

养也有利于血糖恢复，建议产后

6周至半年进行葡萄糖耐量试验

的检查，并且注意保持健康的生

活方式。

妊娠期糖尿病对于孕妇和胎

儿来说都是一种健康风险，但只

要我们重视预防、注重生活方式

的管理，就能够有效降低患病风

险。如果你不小心成为糖妈妈，

请及时咨询医生，获取适当的指

导和治疗。“再甜不能甜孩子”，走

进营养门诊，制定属于你的控糖

套餐，告别甜蜜的烦恼，实现母婴

健康。

妊娠期糖尿病如何应对

（2021版）

2型糖尿病防治
健康教育核心信息

1.糖尿病是严重影响我国居

民健康的慢性病之一，如不规范

治疗，会引发心脑血管疾病、失明、

足坏疽、尿毒症等严重后果。

2.2型糖尿病的典型症状是“三

多一少”(多尿、多饮、多食、体重减

轻),部分患者无典型症状。

3.高危人群比普通人群更容易

患2型糖尿病，高危因素越多，患

糖尿病的风险越大。

4.2型糖尿病患者需要长期坚

持综合治疗。

5.2型糖尿病患者需接受个体

化医学营养治疗。

6.2型糖尿病患者应在专业人

员的指导下，进行运动治疗。

7.2型糖尿病患者应定期监测

血糖、体重、血脂和血压，并定期进

行并发症筛查与评估。

8.预防糖尿病是每个人的责

任，坚持科学健康的生活方式有

利于预防2型糖尿病。

参考文献：《中国2型糖尿病

防治指南》(2020版),中华医学会糖

尿病学分会主编，IDF《全球糖尿

病地图(第10版)》

2型糖尿病认知
十大误区及温馨提示

（2021版）
误区一：糖尿病主要是吃糖

或者甜食太多造成的。

提示：这种说法是错误的，糖

尿病是一种由遗传因素和环境因

素长期共同作用所导致的慢性、

全身性、代谢性疾病。

误区二：糖尿病是中老年疾

病，我还很年轻，也没有任何感

觉，不可能得糖尿病。

提 示 ：糖尿病有年轻化趋

势，许多糖尿病患者可能无典

型症状，糖尿病的诊断不单纯依

赖症状，只要血糖水平达到诊断

标准，就可以诊断糖尿病。年轻

人也需要养成健康的行为与生

活方式，重视糖尿病的预防。

误区三：得了糖尿病，只要服

药就可以了。

提示：得了糖尿病不能只服

用药物，需要综合治疗，包括饮食

治疗、运动治疗、应用降糖药物、

血糖监测等。此外，糖尿病病人

还应接受糖尿病健康教育，了解

并学习糖尿病相关知识及自我管

理技能。

误区四：糖尿病的饮食治疗，

主要是控制糖或主食的摄入。

提示：糖尿病饮食治疗的关

键是控制每日膳食总热量，合理、

均衡分配各种营养素，而不仅仅

是控制糖或主食的摄入。

误区五：只要多吃点降糖药，

就可以不控制饮食了。

提示：降糖药应在医生的指

导下使用，不可随意增加或减少

药量。饮食治疗是糖尿病综合治

疗的基础，在合理用药的同时也

要控制饮食，否则不仅可能会升

高血糖，还可能增加体重。

误区六：糖尿病患者的日常

监测，只需要监测血糖就够了。

提示：糖尿病的治疗策略是

综合性的，不仅要监测血糖，还需

要监测血压、血脂、体重等，监测

结果是了解糖尿病控制效果和制

定治疗方案的重要依据。

误区七：糖尿病患者的血糖，

应该控制的越低越好。

提示：血糖应该控制在一定

的范围内，不能过高或过低。糖

尿病患者血糖≤3.9mmol/L 即

为低血糖，低血糖可导致身体不

适甚至危及生命。

误区八：虽然确诊为糖尿病，

如果没有感觉不舒服，可以不检

查、不治疗。

提示：已经确诊的糖尿病患

者，即便没有任何不适的感觉，也

需要定期检查，以便得到及时、正

规的治疗。早发现、早诊断、早治

疗，可以预防糖尿病并发症的发

生和发展。

误区九：血糖已经控制在正

常范围内，就不需要进行血糖监

测和药物治疗了。

提示：糖尿病需要长期治疗，

即便血糖已经控制在正常范围内，

也需要定期监测血糖，并在医生的

指导下，采取饮食治疗、运动治疗

以及药物治疗等方式控制血糖。

误区十：保健品可以替代药

品，能够治愈糖尿病。

提示：保健品是食品，不是药

品，对糖尿病无治疗效果。凡是

宣称具有“治疗”或“治愈”功能的

保健品都是虚假宣传。


