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血糖并非
唯一评判标准

因为与糖尿病相关的危险
因素多又复杂，所以它对于我们
每个人并不是“一视同仁”的。

许多患者在自我检测糖尿
病时，认为只测测血糖就万事
大吉了，其实检测还应综合血
压、血脂和体重等多方面因素，
因为糖尿病诱发的多种并发
症，如：高血压、高血脂、冠心病
等，当体重增加、血压升高时，
可能意味着并发症发生。因此
糖尿病患者应多方位检测，此
外，血糖平稳后也不能放松对
血糖的检测，定期空腹、餐后、
睡前的血糖检测，有利于预防
并发症。 见习记者 张珊

□见习记者 张珊

生活方式的转变对控制血
糖有决定性的作用，而对于一些
高危人群来说，运动甚至可能比
药物更有效。但有高血压病、冠
心病、糖尿病肾病、视网膜病变
等情况的人群，则需要在医生的
指导下做适量运动。

对于“糖友”的饮食，应控制
糖分的摄入，但往往有人因惧怕
血糖的升高，不敢吃水果或不敢

吃面食，还有人认为吃南瓜和苦
瓜能促进胰岛素的产生，有降糖
作用，所以大量摄入。

侯为开说：“糖尿病人遵循
的饮食原则主要有两点，一是要
控制总的热量。一般来说，身高
一米七左右的患者，要求一天吃
粮食的总量不要超过半斤，一米
六以下的控制在四两左右，一米
八以上的六两左右。二是遵循

‘三不一注意’的原则，即不吃甜
食、不吃点心、不喝稀饭和注意

不吃含淀粉多的蔬菜。”
一些老年人喜欢买一些尝

起来不甜的点心，但市面上很多
点心的成分都含有碳水化合物
(即糖类化合物)，因此在购买时
要注意；鼓励多吃绿叶蔬菜，但不
要选择含淀粉高的蔬菜，如土豆、
南瓜、山药、地瓜、芋头等，并没有
任何实验能证明南瓜可以增加胰
岛素的分泌，而苦瓜虽有一定调
脂的作用，但不能降糖。

在水果的选择上，糖尿病人

应选择含糖量低于 10% 的水果，
如苹果、橘子、橙子、草莓、桃子、
猕猴桃、西瓜等，但要注意一天
的水果量不应超过半斤，其中，
香蕉和甜枣因含糖量太高，是糖
尿病患者一定不能吃的。

侯为开，医学科学博士，
山东大学教授，博士研究生导
师。齐鲁医院主任医师，山东
省糖尿病学会副主任委员,中
华糖尿病学会微血管病组委
员。致力于糖尿病及并发症和
肥胖的临床防治及研究工作，
善于诊治内分泌专业疑难杂
症，在全球首次提出了高血糖
预适应机制假说,发明了糖尿
病饮食量计算器和甲状腺结
节良恶性鉴别诊断量表。

□见习记者 张珊

糖尿病对人们生活的影响往往让人“谈之而色变”，今年世界
糖尿病日的主题为“女性与糖尿病”，糖尿病和性别有怎样的联
系？糖尿病对于女性群体而言有何特别之处？近日，记者采访了齐
鲁医院权威专家，对相关问题进行了解答。

煮妇当家要谨慎

生活习惯影响大

糖尿病作为一组以高血糖
为特征的代谢性疾病，其病因跟
遗传和环境因素密切相关。1 型
或 2 型糖尿病均存在明显的遗
传异质性，约 1/4 — 1/2 的患者
有糖尿病家族史。此外，暴饮暴
食、高热量饮食导致体重增加是
引发糖尿病的重要环境因素。据
统计，在我国糖尿病的遗传度为
44 . 4%-73 . 8%，1 型糖尿病患者为
44 . 4%-53 . 7% ，但 70% 的 2 型糖
尿病可以通过改善生活方式得
到预防。

对一个家庭来说，女性的作
用尤为重要，女性身上不仅背负
着生育、教育后代的重担，还担

负着家庭劳动。而女性对健康的
观念和意识将直接影响下一代
的健康生活方式。侯为开说：“人
们常用‘家庭主(煮)妇’来作为女
性的形容词，在我国绝大多数的
家庭中，都是女性来主导一家人
的生活和饮食，一家人的作息是
否规律，饮食是否合理，都将影
响着一个家庭的健康。”就糖尿
病来讲，其诱因最主要的因素就
是不良的生活饮食习惯，所以女
性作为家庭的核心人物，应从饮
食开始，少做高热量、油腻的食
物，注重荤素搭配等，为全家的
健康保驾护航。

女性糖尿病并发症

死亡风险更高

从性别上来说男女患病率

相差不大，且男性略多于女性。
但从糖尿病所带来的危害来说，
两者却存在较大的差别，例如女
性糖尿病患者因心脑血管病死
亡的风险较男性高出 2 倍，女性
糖尿病患者合并高血压、冠心病
比男性高 5 — 6 倍。显然糖尿病
对女性的危害更大。

侯为开介绍，差异应归根于
两方面的因素，一是生理因素，
女性身体中的雌激素起着增强
胰岛素敏感性、调节糖代谢和脂
代谢的作用。雌激素水平一旦出
现下降，再加上糖尿病导致的胰
岛素分泌减少，就将使这些调节
作用减弱或消失，从而导致女性
子宫、乳腺、卵巢等发生癌症等
严重病变，其动脉硬化、心脑血
管病发生的危险性也将大大增

加。因此，女性糖尿病患者更应
定期检测雌激素水平，特别进入
更年期后应当在医生指导下适
当补充雌激素。

二是生活观念的因素。在我
国家庭中，男人的健康问题往往
更容易得到重视，男性糖尿病得
以发现的时间通常早于女性,且
男性糖尿病患者对各项指标的
监测比女性更为及时。而较晚的
诊断或诊断不全面等都将增大
糖尿病并发症的危害性。

高糖产妇或致胎儿畸形

近年来随着我国二胎政策
的放开，生育年龄区间增大，妊
娠糖尿病上升趋势明显增加，高
龄产妇的糖尿病发病率更是高
达18 . 9%。从全球趋势来看，四成
的女性糖尿病患者处于生育年
龄，全球育龄女性糖尿病患者人
数达6000万；约有七分之一的分
娩受到妊娠糖尿病的影响；患有
1型糖尿病的女性更易发生早期
自然流产或胎儿畸形。

妊娠糖尿病作为糖尿病家
族中最危险的“杀手”，不仅会增
加孕妇患病几率，宝宝出生后患
2 型糖尿病的风险也会加大，且
高血糖还会导致孕妇妊娠期高
血压或泌尿系统等感染，甚至可
能导致胎儿畸形、流产，增加孩
子将来发生肥胖、糖尿病等代谢
异常的风险。值得注意的是，年
龄在 30 岁以上、肥胖、有糖尿病
家族史、无明显原因多次自然流
产史等高危因素的孕妇，更容易
发生妊娠糖尿病。

因此，孕妇、特别是存在高
危因素的孕妇，更应该进行糖筛
查，以确保自身及胎儿的健康。

用药因人而异，打胰岛素不会“上瘾”
□见习记者 张珊

临床上，医生在劝说糖尿
病患者注射胰岛素治疗时，很
多病人常常难以接受，并拒绝
使用，理由大多是“打了胰岛素
会上瘾，有副作用不敢用”，其
实这些都是错误的观念。

侯为开解释，胰岛素不是
“毒品”，注射胰岛素只是一种
通过补充外源性胰岛素来控制
血糖的临床治疗手段，胰岛素
治疗能使病人其糖、蛋白、脂
肪、水盐及酸碱代谢平衡维持
正常，防止或延缓糖尿病急性

和慢性并发症的发生与发展。
打胰岛素就会“上瘾”的观点更
是毫无科学依据可言。

此外，面对铺天盖地的药物
广告，很多老年人更容易相信

“药到病除”的神奇效果。虽然健
康是每个人的心愿，但就目前来
看，无论是西医还是中医，都还
没有解决糖尿病能根治的问题。
所以要重点提醒老年人，如果患
了糖尿病，应及时到正规医院遵
医嘱治疗，轻信神药只怕会延误
病情，适得其反。

也有一些老年人在惧怕疾
病面前会要求给自己用最贵最

好的药，并认为二甲双胍这类
药物伤肾，不敢服用。事实上，
不是二甲双胍伤肾，而是肾功
能不全的患者不能服用二甲双
胍。侯为开介绍说：“糖尿病用
药强调个体化，应根据每个人
的具体情况(如胖瘦、肝肾功能
状况、年龄等)来选药。”

所谓“好药”就是适合患者
自己病情的药，并非新药、贵药
才是好药，其他患者用着好的
药未必另一个患者也适用。例
如口服降糖药，在伴有肝、肾功
能不全的糖尿病病人中就不宜
使用。

近期，英国伦敦大学圣乔
治学院对学龄儿童睡眠时长和
2 型糖尿病之间的关系进行的
研究结果显示，睡眠时间较长
的儿童体重相对较轻，体脂水
平较低，孩子多睡一小时，空腹
血糖水平下降 0 . 24%，胰岛素
抵抗水平下降 2 . 9%，睡眠时长
和胰岛素水平、胰岛素抵抗及
空腹血糖水平成反比。

孩子也不是睡得越多越
好。研究表明，不同年龄阶段的
孩子所需的睡眠时间是不同
的，总的来说，大多数孩子需要
8 — 12 小时不等的睡眠时间。

据《中国妇女报》

用热水泡脚对身体健康
的人来说可以帮助缓解疲劳，
且有助于睡眠，但是对于糖尿
病患者，用热水泡脚反而会对
身体健康造成不利影响。

糖尿病患者因为糖尿病
而导致微血管病变，使神经内
膜毛细血管阻塞，引起神经病
变，长期高血糖也使神经传导
障碍，因此不能很好地避开外
来的机械损伤和温度损伤，所
以很容易在用过热的水洗脚
时被烫伤。加之糖尿病人动
脉粥样硬化的发生率较高，
或使足部烫伤后不易痊愈。
进一步发展至溃烂、感染，甚
至足部坏死，这就是所谓的
糖尿病足。

除此之外，严重的糖尿病
足治疗十分困难且致残率高，
约有 1 5 — 2 0% 患者需要截
肢。冬天足部因天气寒冷，感
知力变得较差，容易引起足部
外伤或鞋擦伤而不自知。同
时，在使用热水及热水袋取暖
时，也要掌握水温，最好调到
50℃ 左右，不可过高。

据新浪中医网

尿频是糖尿病患者的常
见症状，尤其是老年糖友和糖
尿病史超过十年的糖友，常常
会有夜间多尿的症状。多尿是
糖友冬季的常见症状，但除了
环境因素外，夜间尿多或提示
肾脏病变。

发生肾功能减退的原因
有多种，包括糖尿病代谢障
碍、血液高渗、微血管损伤等。
研究表明，肾脏发生组织学病
变之前，就可以出现功能上的
变化。因此，在糖友出现浮肿、
贫血、高血压、视网膜病变等
糖尿病肾病典型症状之前，就
可出现夜间尿多尿频，尿渗透
压、比重降低等现象。

专家介绍，要想缓解尿
频，除了在晚饭后减少饮水
量、增强核心肌肉群力量的锻
炼、通过减轻体重降低腹部和
骨盆所承受的压力外，还要对
正在服用的药物进行调整，减
少药物中利尿剂和镇静剂对
膀胱产生的负担。

据 39 健康网

水果每天半斤内，南瓜苦瓜不能降糖

糖尿病对女性杀伤力更大 每天睡 8-12 小时
孩子不易得糖尿病

糖尿病患者
不易用热水泡脚

夜间尿多糖友
应警惕肾病
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