




糖尿病是一種常見的多發病，被人們稱為「富貴病」，也被美

譽為「甜蜜殺手」。在生活水平逐漸提高的今天，糖尿病也見機行

事，其發病率及所造成的病死率逐步上升，成為嚴重威脅人們健康

的慢性疾病之一。

2010 年《聯合早報》報道，中國已經取代印度，成為全球糖尿

病第一大國，糖尿病患者已超過 9200 萬人。2014 年的調查數據顯

示，我國糖尿病患病率為 11.6%，總患病人數高達 1.14 億人，約佔

全球糖尿病人總數的三分之一。4 年間，中國多了 2200 萬名糖尿

病患者，平均每年增長 550 萬例，每天增長 1.5 萬例，每小時增長

600 例，每分鐘增長 10 例。

這不禁讓所有人為之震驚，更為之膽怯。因為糖尿病不僅嚴重

地影響患者的生活質量，而且也給家庭與社會帶來了沉重的負擔。

更讓人憂心的是，越來越多的孩子也成了糖尿病患者，使該病的防

治變得更加嚴峻。

糖尿病的危害是不言而喻的。一旦患上糖尿病，很多麻煩就隨

之而來，輕則免疫功能減弱，引起各種併發症；重則使人體的防禦

機能崩潰，影響人們的壽命。更讓人憂心的是，目前還沒有研究出

根治糖尿病的方法，很多人一直生活在糖尿病的陰影之中。

那麼，到底能不能預防糖尿病？患上了糖尿病該怎麼辦？

有些患者對糖尿病的防治知識瞭解得不夠，認識不清，以至於

走進了很多誤區，嚴重影響了患者的健康。例如，有的糖尿病患者

認為，得了糖尿病後，什麼水果也不能吃，什麼含糖的食物也不能
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碰。其實，糖尿病患者不宜直接食用蔗糖和葡萄糖；但果糖還是可

以吃的，適當地吃一些降糖的水果不但無害，反而有益。

有的患者得了糖尿病後，為了快點將血糖降下來，早日康復，

往往擅自採取多藥混合或超劑量服用，這樣不僅使藥物副作用增加，

而且容易導致低血糖，危害生命。

有的患者被確診為糖尿病後，成天憂心忡忡，認為自己患上了

絕症，即使每天吃藥打針也不會治癒，於是對生活失去了信心，內

心充滿了沮喪、傷感、絕望，身體日漸消瘦。

……

可見，糖尿病雖然是一種很普遍的疾病，但要真正做到科學預

防、有效調理並不是一件容易的事情。

然而，讓人感到欣喜的是，目前雖然沒有根治糖尿病的辦法，

但只要瞭解了病症常識，掌握生活宜忌，合理安排自己的衣食住行，

完全可以控制病情以及減少併發症的發生，患者也可以像正常人一

樣生活和工作。

為此，我們編寫了《糖尿病患者的 600 ＋個生活宜忌》這本書。

本書從糖尿病的基礎常識、飲食、運動、生活起居、診斷用藥、心

理調適、併發症防治等九個方面出發，詳細介紹了生活中的宜和忌，

在一點一滴中，使糖尿病病情得到最大限度的控制。

本書的重點是立足於糖尿病的日常保健，以「宜」與「忌」的

方式闡述了患者在衣食住行上哪些可以做，哪些不可以做，通俗易

懂，科學性、實用性強，是糖尿病患者不可缺少的健康手冊。

疾病並不可怕，「三分治、七分養」，只要認真閱讀本書，掌

握了生活宜忌，你的身體就能發生意想不到的改變。
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糖尿病是典型的代謝性疾病，發病率很高，一旦得了糖尿病，將給患者的生活蒙上一

層陰影。令人遺憾的是，很多人對糖尿病沒有一個全面而透徹的認識，或重視不夠，

或存在認知上的謬誤和盲區，使原本受損的身體雪上加霜。
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宜
瞭解什麼是血糖

血糖值在糖尿病的預防和治療中佔據著重要地位，那麼血糖是什麼？血糖即血液中的

糖，大多數情況下是指葡萄糖。葡萄糖是人體必需的營養元素之一，是大腦、神經細

胞等組織活動的能量來源。所以，人體必須保持一個穩定的血糖水平，才能維持身體

各組織和器官的正常運轉。

宜
瞭解人體正常的血糖值

由於人體的血糖值在餐前、餐後有明顯的變化，所以人體的正常血糖值通常是指空腹

狀態下的數值。正常人的空腹血糖一般維持在 3.89~6.1 毫摩爾 / 升，餐後半小時到

1 小時之間一般在 10.0 毫摩爾 / 升以下，最多也不超過 11.1 毫摩爾 / 升，餐後 2 小

時又回到 7.8 毫摩爾 / 升。

宜
瞭解血糖的來源和去路

血糖一方面來源於我們日常攝入的食物，其中一部分食物會經過消化吸收後轉化為單

糖進入血液，為身體提供所需的能量，而沒有消耗完的部分，則會被儲存在肝臟和肌

肉中，俗稱糖原。一旦食物消化完畢，糖原就會分解為人體補充所需的糖，使血糖保

持在正常水平。當糖原也被消耗完之後，身體就開始分解脂肪，通過糖異生過程變成

葡萄糖來供應能量。

血糖的主要去路是被氧化分解成二氧化碳和水，同時釋放大量的能量，供人體利用消

耗。而多餘的血糖會進入肝臟、肌肉以糖原的形式儲存起來，還有一部分血糖會轉變

為脂肪或細胞的組成成分。

宜
瞭解調節血糖的胰島

胰島是調節血糖的總指揮官，它通過分泌胰島素和胰高血糖素等激素來調節體內糖的

代謝。當血液中的血糖值較低時，胰島會分泌胰高血糖素，促使肝臟存儲的糖釋放進

入血液，促使血糖上升；當血液中的血糖過高時，胰島會分泌胰島素，促使血糖轉化

成肝糖原儲備，或促進血糖進入組織細胞。在胰島的調節下，人體的血糖能始終處在

一種平衡的狀態，當胰島的分泌出現異常時，往往會引起低血糖或高血糖。
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宜
瞭解飲食影響血糖水平

當人正常進餐後，血糖會出現較大的波動，飲食不節更會引起血糖波動。如果一次性

進食過多或食用過多高油、高脂的食物，就會導致餐後血糖大幅度升高。適量、均衡

的飲食對於控制血糖穩定非常重要。另外，經常煙酒不離身，也會使血液中葡萄糖含

量過高，即血糖升高。

宜
瞭解氣候和環境影響血糖水平

秋冬季節寒冷的刺激可促進腎上腺素分泌，肝糖原輸出增加，肌肉對葡萄糖攝取減

少，而使血糖升高。而夏季出汗較多，血液凝縮也會使血糖升高。另外，長途旅行和

出差、生活環境突然變化、天氣變化等都會使應激性血糖升高。

宜
瞭解情緒變化影響血糖水平

當人出現情緒變化時會對體內的激素產生影響，如在發怒、激動、哭泣的時候，腎上

腺素分泌就會增多，從而使血糖升高。如果長期受不良情緒的影響，血糖長時間處於

異常的狀態，容易誘發其他疾病或危害身體健康。

宜
瞭解疾病影響血糖水平

一些疾病也會影響血糖水平，如急性感染和外傷，常因應激導致血糖狀況惡化，如果

處理不當，易導致血糖居高不下；肝、

腎功能損害，容易導致患者發生低血糖；

腦血管疾病患者因認知能力下降，也會

影響血糖的控制。

宜
瞭解什麼是糖尿病

糖尿病是指因胰島素的細胞代謝作用缺

陷或胰島素不足而引起的碳水化合物、

蛋白質、脂肪等代謝紊亂的一種慢性病，

血糖波動
飲食

不節

情緒

變化

氣候和環境

疾病
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臨床上主要表現為血液中葡萄糖濃度異常（血糖異常）升高及尿糖。一般來說，空腹血

糖大於或等於 7.0 毫摩爾 / 升，就可以確診為糖尿病。糖尿病是世界性的常見病、多發

病，其治療週期長，發病率高，對身體的傷害較大，嚴重影響了人們的生活質量和健康。

宜
瞭解什麼是高血糖

高血糖是指血糖值超出正常範圍，即高於空腹血糖正常值（3.89~6.1 毫摩爾 / 升）

和餐後兩小時血糖正常值（7.8 毫摩爾 / 升），被稱為高血糖。短時間、一過性的高

血糖對人體無嚴重損害。例如，在應激狀態下或情緒激動、高度緊張時，人體會出現

短暫的高血糖；一次進食大量的糖，也會出現短暫的高血糖。但是，高血糖長期存在，

就會使人體各臟器及組織發生病理性改變，對健康造成嚴重威脅。

宜
瞭解高血糖和糖尿病的區別

高血糖和糖尿病都與糖分有關，高血糖是指血液中糖（主要是葡萄糖）的含量過高，

而糖尿病是一種由胰島素分泌不足引起的常見內分泌代謝疾病，以高血糖為主要特徵。

所以，糖尿病患者中的絕大多數人的血糖偏高，但血糖高卻不一定是糖尿病。因此，

體檢發現血糖升高時，一定要排除引起血糖升高的上述因素，經醫生確診為糖尿病後，

方可有針對性地口服一些降糖藥物，千萬不要未經醫生確診就隨便服用降糖藥物。

宜
區分 1 型與 2 型糖尿病

1 型糖尿病是一種自身免疫性疾病，是由分泌胰島素的 β 細胞受損傷而引起的胰島

素絕對分泌不足導致的。1 型糖尿病多發於青少年，有典型的「三多一少」症狀，即

多飲、多尿、多食、消瘦，並伴有一定的酮症酸中毒傾向。2 型糖尿病以胰島素抵抗

為主，臨床症狀不明顯，是非胰島素依賴型糖尿病，較易通過生活方式的干預（飲食、

運動）來控制，多見於體型肥胖者，且年齡越大，患病率越高。

宜
清楚 1 型糖尿病的誘因

遺傳或自身免疫系統存在缺陷是導致 1 型糖尿病的罪魁禍首。遺傳是 1 型糖尿病發病

的基礎，與家族中無人患有 1 型糖尿病的人相比，父母如果患有此病的人，則更容易
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患上 1 型糖尿病。自身免疫系統缺陷是易被忽視的引起糖尿病的因素，如血液中存在

谷氨酸脫羧酶抗體、胰島細胞抗體等異常抗體，會損傷胰島分泌胰島素的 β 細胞，

令其不能正常分泌胰島素，從而誘發 1 型糖尿病。此外，病毒感染（流感病毒、流行

性腮腺炎病毒等）也會誘發 1 型糖尿病。

宜
清楚 2 型糖尿病的誘因

2 型糖尿病多與遺傳、年齡、肥胖、生活習慣有關。有醫學專家指出，遺傳對於 2 型

糖尿病的影響比 1 型糖尿病要更加明顯，那些有糖尿病家族史、肥胖且年紀較大者，

更容易患上 2 型糖尿病；另外，不健康的生活習慣也是造成 2 型糖尿病的一大原因，

例如經常吃高熱量、高糖、高脂肪的食物以及缺乏運動和鍛煉，都能夠引發2型糖尿病。

宜
瞭解原發性糖尿病

原發性糖尿病是指受遺傳和環境因素的影響，胰臟的胰島細胞被破壞，血液中胰島素

很少，而引發的糖尿病。約有 95% 的糖尿病患者都屬原發性糖尿病，1 型和 2 型糖

尿病都屬原發性糖尿病。

宜
瞭解繼發性糖尿病

繼發性糖尿病是指由已明確病因的原發性而引起的糖尿病，即糖尿病是原發疾病的併

發症。通常，在原發病得到根治後，繼發性糖尿病便能痊癒。常見的引起繼發性糖尿

病的疾病有胰腺疾病、內分泌疾病等。胰腺疾病會影響胰島素的生成和分泌障礙；內

分泌異常也可影響血糖的波動。另外，某些藥物也可引起糖尿病，常見的藥物包括利

尿劑、糖皮質激素、口服避孕藥及某些降壓藥等。

宜
知道「頸糖綜合症」

頸椎病變會刺激交感神經，使胰島 β 細胞萎縮，胰島素分泌減少，血糖升高，加重

糖尿病病情；糖尿病病情的加重，又會使頸部神經根受到壓迫，影響了氣血循環，導

致頸椎間盤及頸椎骨的病變，這就是「頸糖綜合症」。
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打鼾嚴重 
宜

當心糖尿病

國外有醫學專家研究發現，打鼾嚴重的人患糖尿病的風險比一般人高 2.5 倍以上，尤其

是打鼾合併肥胖者的糖尿病的發病率更高。打鼾嚴重者睡覺時容易憋氣缺氧，體內兒茶

酚胺分泌增多，胰島素合成受影響，從而易誘發糖尿病。因此，經常打鼾者要注意減重，

最好能適量做些運動，戒煙戒酒，養成健康的生活習慣，以緩解鼾症，預防糖尿病。

脂肪肝患者 
宜

防糖尿病

有人將脂肪肝比作糖尿病的「直通車」，醫學專家對此解釋道：肝臟是影響脂代謝和

糖代謝的重要器官，一旦肝臟生病，全身的脂和糖代謝容易產生紊亂，導致肝糖原的

合成障礙，從而引發糖尿病或心血管疾病的發生。另外，脂肪肝患者往往比較肥胖，

較易產生胰島素抵抗，這也是誘發 2 型糖尿病的重要因素之一。因此，脂肪肝患者要

重視防範糖尿病。

胃潰瘍患者 
宜

防糖尿病

美國有醫學專家研究發現，可致胃潰瘍的幽門螺旋桿菌會增加人（尤其是肥胖者）患

2 型糖尿病的風險。即使是沒有糖尿病史的人，在感染幽門螺旋桿菌後，其血糖水平

會明顯升高，要比正常人高很多。因此，有醫學專家表示，用來治療幽門螺旋桿菌感

染的抗生素可以幫助體重超標的人預防糖尿病。因為這種抗生素能通過降低機體饑餓

素水平，升高機體瘦素水平來控制肥胖，從而減少糖尿病的發生。

酸性體質者 
宜

防糖尿病

酸性體質會影響人體正常的新陳代謝和臟器功能，增加機體負擔，影響血糖水平。有

醫學專家指出，人體內 pH 值的下降會降低體內胰島素的活性，從而影響血液中糖分

的利用，使血糖升高，長期下來，極易誘發糖尿病。酸性體質會導致糖尿病，而糖尿

病病情越嚴重，機體的代謝越紊亂，越容易形成酸性體質。因此，糖尿病患者宜注重

保持機體酸鹼平衡，避免形成如此惡性循環。
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尿酸高女性 
宜

防糖尿病

體內尿酸過高，對男性和女性的影響有所不同。一般來說，尿酸水平高的女性，比尿

酸高的男性更易患糖尿病。尿酸高的女性，其機體發生胰島素抵抗的概率比較大，從

而導致胰島素不能正常發揮作用，使血糖升高，誘發糖尿病。此外，尿酸過高還會誘

發糖尿病併發腎病，加重患者的病情。因此，尿酸偏高的女性，尤其要重視血糖的檢

查，以便儘早發現和診治糖尿病。

剖宮產嬰兒 
宜

防糖尿病

如今，很多產婦為了避免分娩時的陣痛，選擇了剖宮產，殊不知，剖宮產的寶寶日後

患 1 型糖尿病的概率比自然分娩的嬰兒高 20％。1 型糖尿病是由免疫系統被破壞、

胰腺不能正常分泌胰島素導致的，而剖宮產的嬰兒首次接觸到的細菌來自醫院，並非

產婦細菌，自身免疫系統發展較易受到影響，因此罹患糖尿病的風險更高。所以，身

體沒有特殊狀況的產婦，為了寶寶的健康，最好選擇自然的方式生產。

孩子發育過快 
宜

防糖尿病

有醫學專家研究指出，如果嬰幼兒在出生後的頭 3 年生長發育過快，則兒童期患糖尿

病的風險會增加。很多家長認為寶寶越胖越健康，於是想方設法地給寶寶添加各種營

養，一不小心，就會使嬰幼兒營養過剩，導致孩子發育過快。有遺傳缺陷或糖尿病易

感基因的孩子，在這種情況下體內胰島素水平較易出現異常，從而引起糖尿病。因此，

當孩子長得過快時，家長一定要多留心，警惕糖尿病的發生。

初潮早的女性 
宜

防糖尿病

月經來潮是女性特有的一種生理現象，英國劍橋大學醫學院的專家對 1.5 萬多名英國

女性的醫療記錄進行了分析，結果發現，8~11 歲來月經的女孩比在 13 歲開始來月

經的女孩成年後患上 2 型糖尿病的概率高 70%。於是，他得出這樣的結論：月經初

潮早的女孩，成年後更容易患上 2 型糖尿病。這可能是與青春期來得早的女孩更容易

體重超標，易患上肥胖症、心臟病有關。
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更年期女性 
宜

防糖尿病

有調查顯示，45~55 歲更年期女性的平均血糖水平比同齡男性更高，患糖尿病的風

險也更大。到了更年期，女性的卵巢功能開始逐漸減退，體內雌激素水平下降，從而

使胰島細胞對葡萄糖刺激的應激能力減弱，導致胰島素分泌不足，機體的糖代謝功能

也因此受到影響，最終誘發糖尿病。因此，女性到了更年期，除了要穩定情緒、調整

心態外，還要重視糖尿病的防治。

雄性激素低的男性 
宜

控糖

雄性激素是類固醇類男性激素。最近有醫學研究人員指出，雄性激素水平較低的男性

較易患糖尿病。我們知道，胰島素功能的好壞與糖尿病有直接的關聯，而根據專家們

做的動物實驗顯示，雄性激素偏低會誘發胰島素耐受，從而增加糖尿病的風險。因此，

對男性來說，不管肥胖與否，一旦發現自己體內雄性激素偏低，最好注意檢測和控制

自己的血糖水平，以免發展成糖尿病。

排尿無力 
宜

及時控糖

糖尿病會引起周圍神經病變，可能會導致逼尿肌無力，使患者出現腹脹不適，排尿無

力、尿量少的現象，以後發展會出現尿次數增加，每次尿量少，小便失禁等表現。除

此之外，還容易形成尿道感染，若不及時處理，很有可能會發展成糖尿病腎炎。因此，

糖尿病患者一旦出現逼尿肌無力的情況，應及時控制血糖，以減輕高血糖水平對神經

病變的損害作用，也可以進行神經營養治療，促使小便順暢排出體外。

莫名疼痛 
宜

防糖尿病

糖尿病易引起周圍神經病變，且在早期的時候，病情較隱匿，不易被發覺。不過，隨

著病情的發展，患者的手腳會出現一些異樣感覺，可能會有肢體麻木、針刺樣疼痛、

燒灼樣疼痛等，尤其在晚上，這種症狀會加重。因此，日常生活中，無端出現手腳麻

木、異常疼痛的患者要注意檢查血糖水平，需要的話可採用飲食、運動療法以及藥物

進行相關治療，以促進康復，避免對身體造成不可逆轉的傷害。



忌  認為消瘦者不需控制飲食

有的糖尿病患者認為，自己本來就很瘦，多吃一點兒沒關係，於是不注意控制飲食，

想吃就吃。其實，這種做法是錯誤的。糖尿病患者不管是體胖還是消瘦，都要注意飲

食調養；如果因為自己消瘦就對飲食不加控制，很容易導致血糖水平迅速升高，並隨

之出現了各種併發症。消瘦的糖尿病患者，首先應查明消瘦的原因，對症治療。如果

是併發某種消耗性疾病，比如結核病等，則應採取相應的治療措施。

等候區
同是糖尿病，

還是瘦點好，

還能多吃點！

體型偏瘦的糖

尿病患者也要

控制飲食。
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忌  認為吃多了，多服藥就行

有些糖尿病患者因為饑餓，常打破飲食規律，忍不住多吃些食物，並認為這沒什麼，

只要加大原來服用的降糖藥劑量就可以把多吃的食物抵消掉了。事實上，這樣做不但

加重了胰腺負擔，還增加了低血糖及藥物毒副作用發生的可能性。

忌  認為用胰島素不用控制飲食

有的糖尿病患者採用胰島素治療，並且認為有了胰島素就「天下太平」，不再需要控

制飲食了。這種想法是完全錯誤的。胰島素治療的目的是為了平穩地控制血糖，胰島

素的使用量與飲食的多少密切相關，必須在飲食固定的基礎上才可以調整。如果不控

制飲食，有時吃得多，有時吃得少，胰島素用量難以掌握，血糖會更加不穩定，容易

損害身體健康。因此，採用胰島素治療時更要注意控制飲食。

忌  沒吃飯就不服降糖藥

很多糖尿病患者為了控制好血糖，認為不吃飯就可以不吃藥了。其實，服用降糖藥，

不僅僅是為了對抗飲食引起的高血糖，也是為了降低體內代謝和其他升高血糖的激素

所致的高血糖。另外，該吃飯的時候不吃飯，很容易導致餐前低血糖，還會使下一頓

的飯量超過正常水平，從而破壞飲食控制規律。因此，對於糖尿病患者來說，按時、

規律地用藥和吃飯很重要。

忌  不吃早餐

糖尿病患者吃好早餐很重要，經常不吃早餐的人，往往比較容易出現糖代謝紊亂、血

糖水平升高的現象。另外，早餐缺失的營養很難通過其他途徑來補充，並且不吃早餐

的人上午容易產生饑餓感，此時若選擇吃零食，容易使攝入的熱量超標，引起血糖的

波動。此外，不吃早餐的人的午飯或晚飯的飯量必然會增加，長期下來容易造成脂肪

的堆積，引起肥胖，對控制血糖十分不利。
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忌  常吃宵夜

睡前吃宵夜會增加胰島負擔，刺激胰島素的分泌，長此以往易誘發糖尿病或加重糖尿

病病情。經常吃宵夜，還容易引起肥胖症，增加了糖尿病併發高血脂、動脈粥樣硬化

等疾病的風險。所以，糖尿病患者忌常吃宵夜。一般來講，晚上空腹的時間越長，體

內的血糖水平越低，每晚上增加 3 小時的空腹時間，人體內的血糖水平會降低 4%。

愛吃宵夜的糖尿病患者若能改掉深夜進食的習慣，對控制血糖、穩定病情都十分有利。

忌  飯後立即吃水果

很多人習慣飯後吃水果，認為這樣可以解油膩、促消化。其實，飽腹後馬上進食水果，

不僅會增加熱量和糖分的攝入，使胰島的負擔加重，引起血糖升高，而且先吃進去的

不易消化的脂肪、蛋白質「堵」在胃裡，水果在胃中分解會引起脹氣，影響消化功能。

專家建議最好在飯後 1~3 小時吃水果，這段時間胃腸較空，水果中的維他命及礦物

質易被人體吸收，能有效避免脹氣和血糖波動。

忌  不專心吃飯

很多人吃飯時有一些壞習慣，比如吃飯的時候三心二意，邊吃邊玩手機或看電視。這

樣的吃飯習慣會減少咀嚼食物的次數，不僅不利於食物的消化和吸收，還很容易使人

攝入的熱量超標，不利於血糖的控制和穩定，易誘發糖尿病或加重糖尿病病情。因此，

糖尿病易發人群和糖尿病患者最好養成專心吃飯的習慣，並且適當增加咀嚼的次數，

促進唾液分泌，讓胰島細胞有充足的時間分泌胰島素，能避免餐後血糖升得過高。

忌  過分餓肚子

有些糖尿病患者在控制飲食上走入了一個極端，他們採用餓肚子的方式來節食、降血

糖，其實，過分餓肚子並不可取。當人在極端饑餓時，機體為了保證腦部等重要器官

的能量和葡萄糖供給，會通過一些代謝調節來升高血糖。正常人此時的胰島素分泌也

隨之增加，使血糖保持在正常水平；而糖尿病患者由於胰島功能的缺陷，不能使代謝

調節後的血糖降下來，血糖反而過高，易加重病情。
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忌  不甜就隨便吃

很多人認為，糖尿病是由於吃糖過多或甜食過量引起的，因而容易錯誤地認為只要是

不甜的食物，糖尿病患者就可以隨便吃，如米飯、饅頭、鹹麵包、鹹餅乾等食品，可

以不用控制地放心吃。其實，米飯、饅頭、鹹麵包、餅乾，雖然口感上沒有甜味，但

吃下去後會在體內轉化成葡萄糖，同樣會導致血糖升高。所以，糖尿病患者食用不甜

的食物時，也要將熱量算入進食的總熱量中，以免攝入的熱量超標，這樣才能起到飲

食控糖的作用。

忌  迷信「無糖」食品

低糖飲食是糖尿病患者需要遵循的飲食原則，那麼，選用無糖食品就絕對安全嗎？無

糖食品一般是指不添加蔗糖的食品，但實際上，大部分的無糖食品嚴格來說只能算是

低糖食品。很多所謂的無糖食品往往只是標注無蔗糖，可能含有果糖、麥芽糖以及大

量的碳水化合物。糖尿病患者如果一味迷信無糖食品，無節制、隨意食用的話，則不

利於控制血糖，會對健康產生不良影響。

忌  迷信低指數飲食

有些糖尿病患者為了降低血糖，一味地追求低升糖指數飲食，這其實是一種不科學的

做法。盲目地追求低指數食物，很容易造成營養失衡，反而不利於控制血糖和穩定病

情。升糖指數的高低並不是判斷食物好壞的標準，糖尿病患者最好在控制總熱量的基

礎上，將高指數食物與低指數食物合理搭配食用，這樣既可以實現食物多樣化、營養

均衡的目的，也能有效控制血糖。

忌  服用膏劑進補

糖尿病患者一般體質較弱，適當進補有益於身體健康，其中一些中藥還可以起到降糖

的作用。但糖尿病患者在進補時，要慎用補膏，因為大部分的滋補膏都是以蜂蜜或各

種膠類藥物（如驢皮膠、鹿角膠等）為原料製成的。而糖尿病患者食用蜂蜜，容易引

起血糖波動，膠類藥物攝入後可能會引起糖尿病患者大便鬱結，使代謝廢物在腸道中

滯留的時間過長，從而易引起血糖上升。
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糖尿病患者 忌  服用藥酒進補

糖尿病患者需要嚴格控制飲酒，補酒一般由度數較高的白酒浸泡而成，糖尿病患者若

常喝這種酒精度很高的補酒，則易引起血糖波動，並且降糖藥的藥效也會大打折扣。

尤其是服用磺脲類藥物的患者，一旦喝高濃度的補酒，還可能出現心慌、氣短、面紅

等不適反應；注射胰島素的患者若空腹飲酒，則極易引起低血壓，甚至會出現生命危險。

糖尿病患者 忌  只吃精米精麵

相比精製粳米、精白麵粉，粟米、稻穀、麥子等粗糧更適合糖尿病患者食用。因為穀

物在精製加工的過程中，膳食纖維與維他命等營養素極易丟失，且加工得越精細、越

白，營養素流失得越多。另外，精米精麵食用後會很快被消化和吸收，容易造成餐後

血糖上升，胰島素分泌驟增，而粗糧中含豐富的膳食纖維、礦物質和維他命，升糖指

數較低，適合糖尿病患者食用。因此，糖尿病患者飲食宜注重粗細搭配，以均衡營養，

平穩血糖。

糖尿病患者 忌  只吃菜

在日常生活中，有的糖尿病患者為了避免攝入過多的熱量和脂肪，選擇只吃蔬菜來充

饑，認為這樣有助於減肥和血糖的控制。真的是這樣嗎？醫學研究發現，只吃蔬菜的

人患糖尿病的可能性更大。這是因為菜餚中的油和蛋白質的攝入量很高，甚至還可能

超過米飯中澱粉的熱量，只吃蔬菜容易導致熱量超標，誘發糖尿病。並且，長期只吃

蔬菜，容易導致營養不良，降低身體免疫力。所以，糖尿病患者忌只吃蔬菜，而應該

平衡膳食。

糖尿病患者 忌  過多食用肉類

過多食用肉類食品，會使糖尿病患者的血脂升高，增加冠心病的發生概率。常有的肉

類食品，如午餐肉、回鍋肉、香腸、脯肉、肥排骨、腸、肚、臘味、燒味等，提供的

熱量都比較高，容易發胖，不利於患者控制血糖。但這並不是說患者就不能吃肉，糖

尿病患者在食用肉類時要注意控制量，肉類食品的攝取量應計算在蛋白質和脂肪的分

配量中。另外，烹調時，宜清淡，不宜使用過多的油、鹽或豉油。

宜 95糖尿病患者飲食營養



糖尿病患者 忌  常吃「洋快餐」

研究發現，每週吃兩次以上「洋快餐」的人，其血

糖水平明顯高於每週吃一次或不吃「洋快餐」的人。

生活中，不少人喜歡將「洋快餐」作為「家常便飯」，

甚至代替了正餐。實際上，「洋快餐」食品大多是

高熱量、高脂肪、高蛋白質的食物，如炸雞塊、炸

薯條，長期食用「洋快餐」易導致體內過多蓄積脂

肪而發胖，並會降低胰島素敏感性，容易誘發糖尿

病或加重糖尿病病情。因此，糖尿病患者忌常吃「洋

快餐」。

糖尿病患者 忌  貪吃酸性食物

糖尿病患者的體液多呈酸性，飲食上就需要多攝入

鹼性食物，少吃酸性食物。魚、肉等食物雖然不含

有機酸或含量很低，口感上不顯酸味，但食物進入

人體徹底分解代謝後，會留下氯、硫、磷等酸性物

質，所以營養學上稱其為酸性食物。肉類、奶酪、

麵包、軟飲料等酸性食物會增加糖尿病的風險，不

利於血糖的控制。因此，糖尿病患者最好少吃這類

食品，多吃綠葉蔬菜等鹼性食物，使體液呈弱鹼性。

糖尿病患者 忌  多吃薯類食物

薯類食物包括馬鈴薯、番薯、芋頭等，其中含有較多的維他命和微量元素，是一種非

常健康的食品。但是，這些食品中多數含有較多的糖分，所以糖尿病患者不宜過多食

用。馬鈴薯、芋頭等含有的澱粉較多，只能少量食用或者做菜，食用量較大時應適當

減少主食量。番薯比較甜，含糖量在 20％以上，攝入後可能對血糖產生較大的影響，

所以最好不吃。
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糖尿病患者 忌  吃甜菜

甜菜雖然對人體有諸多益處，不僅含豐富的營養價值，還有很高的藥用價值，對防治

動脈硬化、軟化血管、降低血壓均有一定的功效。但甜菜含糖量較高，熱量也較高，

甜菜根是榨製砂糖的主要原料，糖尿病患者食用後會使血糖明顯升高，所以儘量不要

食用。食用時，也要遵循少量的原則，並且減少當日從其他食物中攝取的熱量。

糖尿病患者 忌  多吃辣椒

適當吃點辣椒有益於人體健康，辣椒中富含維他命Ｃ和辣椒素，維他命Ｃ能維持心血

管健康，辣椒素能顯著降低血糖水平。但辣椒屬刺激性食品，易加重體內燥熱，會加

重患者口渴、多飲、多尿的症狀，並且易引起或加重腎臟病、高血壓、胃炎、便秘及

皮膚生癤瘡等。因此，血糖控制良好的患者可適量吃辣椒，而已經出現併發症的患者

最好不要吃辣椒，並且也要少吃生薑、芥末、胡椒等辛辣調味品。

糖尿病患者 忌  多食木糖醇

木糖醇是從植物中提取的一種天然甜味劑，常被作為蔗糖或葡萄糖的替代品廣泛應用

在食品中，深受糖尿病患者的歡迎。木糖醇雖然熱量低，不易引起血糖升高，但性偏

涼，容易對腸胃造成刺激，引起腹瀉。另外，糖尿病患者過多食用木糖醇，會使血液

中甘油三酯水平升高，易引起冠狀動脈粥樣硬化，加重損害糖尿病患者的心血管健

康。而伴有低血糖的糖尿病患者，要禁食木糖醇。

糖尿病患者 忌  多吃元宵（湯圓）

元宵的主料是糯米，不易消化且碳水化合物的含量較高，而且其內餡一般由芝麻、花

生等高熱量、高脂肪的食物組成，食用後對血糖的影響較大，易引起血糖的波動。糖

尿病患者儘量不要吃元宵，糖尿病併發高血脂、高血壓或冠心病的患者，要禁食元宵。

糖尿病患者 忌  多吃月餅

月餅屬甜食，其中糖和膽固醇含量較高，即便是市面上的「無糖」月餅，也是高澱粉
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食物，食用後容易使血糖升高。無論是豆沙月餅、紅棗月餅還是蛋黃月餅，其熱量、

脂肪含量都較高，都不適合糖尿病患者食用。糖尿病患者若非常想吃月餅，則要儘量

選擇新鮮的月餅，不要一次性食用過多，並且要減少正餐中相應的熱量。

糖尿病患者 忌  多吃粽子

粽子以糯米為主材料，並且多配以肥肉、鹽、蛋黃，或以含糖量高的蓮蓉、蜜棗、紅

豆為餡料。粽子吃多了，除了會增加腸胃負擔外，還易引起糖尿病患者的血糖升高。

所以，糖尿病患者吃粽子要多加限制，最好選擇吃「白粽子」，並少量食用，避免引

起血糖和尿糖迅速上升，加重病情。

糖尿病患者 忌  隨意吃臘八粥

專家提醒，糖尿病患者吃臘八粥要講究方法，以免使血糖上升，加重病情。在臘八粥

中適當加一些燕麥、大麥或蕎麥，可有效減緩葡萄糖的吸收和利用，避免餐後血糖迅

速上升；也可以適當加堅果類食材，如花生、榛子、杏仁等，能幫助調血脂，控制血

糖；儘量不要放大棗、柿餅等高糖食材；喝粥的時候最好不放糖，可適當添加甜菊糖、

木糖醇甜味劑。

糖尿病患者 忌  多吃油條

油條是早餐桌上的常見食物之一，不過糖尿病患者要慎吃油條，以免引起血糖波動，

損害健康。因為油條是高熱、高脂肪食物，常吃容易導致熱量過剩，增加控制血糖的

難度，對穩定糖尿病病情不利。另外，油條屬高溫油炸食物，高溫油中含有一定的有

毒物質，並且食物本身的營養元素大部分在高溫加熱時被破壞，常吃油條容易使人營

養失衡，對健康不利。

糖尿病患者 忌  常吃方便麵

方便麵是簡易食品，健康人尚要限制食用量，糖尿病患者更需要控制食用量。方便麵

分為油炸的和非油炸的兩類，其中的食材主要包括小麥麵粉、植物油、調味醬和脫水

蔬菜。不管是哪種方便麵，其熱量、脂肪的含量都較高，經常吃方便麵的話，一是容
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易營養失衡，二是對控制血糖不利，糖尿病患者應儘量避免食用。若食用方便麵，最

好煮著吃，另外搭配雞蛋、青菜，以增強營養。

糖尿病患者 忌  吃朱古力

朱古力是屬高熱量、高糖分的食物，進入人體後易被人體吸收、利用，容易引起血糖

升高。並且，朱古力中含有的糖分和脂肪易引起脂質代謝紊亂，容易使人肥胖，增加

心血管疾病的風險。但這並不意味著糖尿病患者不能吃朱古力，在血糖控制良好的情

況下也可以食用朱古力。與白朱古力相比，黑朱古力的「胰島素抵抗」指數較低，所

以糖尿病患者宜選擇黑色朱古力。另外，有低血糖的糖尿病患者外出時，最好準備一

塊朱古力，以便迅速緩解低血糖症狀。

糖尿病患者 忌  吃蜜餞

蜜餞以乾鮮果品、瓜蔬等為主要原料，經糖漬蜜製或鹽漬等工藝加工而成，酸酸甜甜

的蜜餞備受男女老少的喜愛。但對於糖尿病患者而言，蜜餞被劃入禁區，因為其含糖

量較高，容易升高血糖，不利於病情的控制。所以，糖尿病患者儘量不食用蜜餞，以

及含糖量較高的果醬、罐頭、餅乾、冰淇淋、糕點等，喜食甜味的患者可以適當選擇

木糖醇、山梨醇等醇糖類甜味劑代替，但也要以適量為原則。

你的營養很

差吧？

我絕對

營養豐富！
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糖尿病患者 忌  多食蜂蜜

蜂蜜中含有大量的蔗糖和葡萄糖，蔗糖極易消化，葡萄糖可以被直接吸收，這兩種都

是升糖作用顯著的糖，因此食用蜂蜜對血糖的影響很大。糖尿病患者若經常食用蜂

蜜，則會加劇血糖的波動，使血糖大幅度升高，易加重糖尿病病情。尤其是血糖控制

不好的患者，最好避免食用蜂蜜，而血糖比較穩定的患者可以適當食用蜂蜜，但需要

減少其他澱粉類食物的攝入量。

糖尿病患者 忌  多食瓜子、花生

很多糖尿病患者休閒時喜歡吃點花生、嗑個瓜子，並認為花生、瓜子的糖分不多，對

血糖影響不大。其實不然，花生和瓜子畢竟是含有豐富脂肪酸的植物種子，且是高熱

量、高脂肪的食品，大量食用肯定不利於體重的保持和血脂的控制，還會間接地影響

血糖的穩定。所以，糖尿病患者不要過多食用花生、瓜子，每天食用量不宜超過 100

克，否則會影響糖尿病的治療。

糖尿病患者 忌  多吃蜜瓜

蜜瓜又稱香瓜，可見其香甜味美，正是由於其含有的糖分較高，並且很容易被胃腸道

消化吸收，易使血糖升高，所以糖尿病患者不宜食用。另外，含糖量較高的水果還包

括紅富士蘋果、柿子、梨、桃、哈密瓜、葡萄、冬棗等，糖尿病患者均不宜過多食用。

適宜糖尿病患者食用的水果包括青瓜、西瓜、橙子、柚子、檸檬、桃子、李子、杏、

枇杷、菠蘿、士多啤梨、車厘子等。

糖尿病患者 忌  貪吃荔枝

荔枝是深受大眾喜愛的水果，但由於荔枝的果糖含量較高，不易使人產生飽腹感，很

容易不知不覺地食用過量。糖尿病患者一旦食用過量，體內大量的果糖來不及經過肝

臟轉化成葡萄糖，反而會刺激胰島素的分泌，使血糖水平驟降，嚴重的還可能出現低

血糖昏迷，俗稱「荔枝病」。所以，糖尿病患者不宜多吃荔枝，每日荔枝的食用量最

好控制在 300 克以內。
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糖尿病患者 忌  多吃西瓜

西瓜是含糖量較高的水果，糖尿病患者一下子吃太多西瓜，會引起血糖升高，尤其是

伴有腎功能不全或重感冒的糖尿病患者，容易因代謝紊亂導致酸中毒，嚴重危害身體

健康。糖尿病患者若愛吃西瓜，最好嚴格控制食用量，每次不宜超過 500 克，也不

宜吃冷藏的西瓜，並且吃西瓜後，還需要相應地減少主食或其他水果的攝入，以免加

重病情。

糖尿病患者 忌  不攝入乳製品

醫學研究發現，乳製品攝入高的人，患胰島素耐受綜合症的可能性要遠遠低於那些乳

製品攝入不多或從不攝入乳製品的同齡人。因此，糖尿病患者可以根據自己的喜好和

身體狀況，適當攝入一些乳製品，如原味純牛奶、酸奶都是不錯的選擇。尤其是酸奶，

對身體有很多好處，可補充人體所需的維他命 D，調節免疫力，並幫助改善腸道環境，

消滅炎症細菌，搭配穀物類食物一起食用的話，營養更豐富，控制血糖的效果也更佳。

糖尿病患者 忌  常喝含糖飲料

有研究表明，每天喝一罐含糖飲料（汽水、功能性飲料、茶飲料、維他命水等）的人，

患糖尿病的風險比不喝飲料者要高 25%。因為含糖飲料會增加熱量與糖分的攝取，

使血糖在短時間內飆升，給糖尿病患者帶來健康隱患。糖尿病患者或高危人群要慎喝

含糖飲料，日常生活中最好選擇飲用白開水、淡茶水或礦泉水等無糖飲料，以實現平

穩血糖的目標。

糖尿病患者 忌  多喝果汁

鮮榨果汁中富含維他命與礦物質，是備受推崇的健康飲品，但是糖尿病患者要慎喝果

汁。因為純鮮果汁的熱量一般較高，以橙汁為例，一杯 100 毫升的橙汁所含的熱量

為 60 千卡，相當於 50 克米飯，如果一次性飲用 200~300 毫升，則導致身體攝入的

熱量超標，易引起血糖升高。糖尿病患者經常喝果汁，還容易產生肥胖，不僅血糖控

制不佳，還增加了患其他併發症的風險。
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糖尿病患者 忌  貪酒

糖尿病患者需要嚴格控制飲酒量，因為飲酒會影響肝臟的糖代謝，損傷胰島功能，使

胰島素的分泌出現異常，並且酒精本身就是高熱量食物，飲酒過多易導致病情惡化。

另外，喝酒會減弱降糖藥物的效果，引起血糖波動，從而加重糖尿病病情。專家提醒，

病情不穩定或伴有慢性併發症的糖尿病患者最好忌酒，身體狀況良好、血糖控制平

穩、肝功能正常、無嚴重併發症的糖尿病患者可適當飲酒，但要嚴格控制飲酒量，每

次飲白酒不宜超過 50 毫升，飲葡萄酒不宜超過 150 毫升，飲啤酒不宜超過 400 毫升。

需要提醒的是，糖尿病患者在飲酒前，一定要進食主食，切忌晚餐空腹大量飲酒，飲

酒前、後最好監測血糖。

糖尿病患者 忌  吸煙

吸煙對糖尿病患者來說壞處很多：煙草燃燒產生的尼古丁、一氧化碳、焦油等有害物

質，會損傷胰腺功能，影響胰島素的分泌，使血糖升高；香煙中的煙鹼會刺激腎上腺

素的分泌，導致血糖升高；長期吸煙還會增加血管裡「壞膽固醇」的含量，易引起心

血管疾病，增加了糖尿病腎病等併發症的發生概率。因此，糖尿病易發人群和糖尿病

患者最好戒煙，以有利於控制血糖。
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糖尿病是一種慢性病，需要長期控制血糖並及時監測。而平時不良的生活習慣、起居

方式等都可能對糖尿病患者產生影響，易引起血糖波動，進而影響病情。在日常生活

中養成良好的習慣，有助於糖尿病患者控制血糖。
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宜
選擇良好的生活環境

糖尿病患者宜在陽光充足、空氣清新、整潔安靜的環境中生活，這樣會使患者感受到

溫暖、舒適、方便和安全，有利於血糖的控制。並且由於糖尿病患者通常免疫力較低，

容易遭到各種病毒、細菌的侵襲，因此生活環境要適當通風，家中應經常清掃，保持

環境清潔、衛生。

宜
養成良好的生活規律

糖尿病患者合理、規律地生活，對於控制血糖及防治併發症有著重要意義。例如：每

天要定時定量進食、鍛煉；每天工作和學習要注意勞逸結合，不要過度勞累；宜保證

充足的睡眠，每天的作息時間應大體相同；每天服藥或打胰島素的時間及應該用的劑

量，都要有一定的規律。若遇到特殊情況，難以做到生活規律時，應對飲食、運動做

靈活調整。

宜
創造良好的睡眠環境

研究發現，僅僅一個晚上的失眠就能影響體內胰島素處理血糖的能力。可見，良好的

睡眠對糖尿病患者極其重要。良好的睡眠環境有助於糖尿病患者快速入睡，從而改善

並提高睡眠質量。例如：睡眠時要保證臥室的乾淨和通風；睡前把燈光調暗；床上不

要放太多雜物，尤其不要把臥室和床作為工作的地方；保持被褥的清潔、舒適；選用

高度適中的枕頭等，這些都是保證良好睡眠的條件。

宜
遵循科學的睡眠時間

對糖尿病患者來說，睡眠不好或不規律都會影響血糖的控制，加重病情。因此，糖尿

病患者要遵循科學的睡眠時間，一般晚上睡覺的時間不要太遲，最好在 10 點之前，

而早晨也不要起得太早或太晚，最好在 6~8 點。需要注意的是，糖尿病患者一定要

按時起床，如果前一天晚上因有事導致睡得晚了，第二天早上也最好在 8 點前起床，

否則可能會因延誤用藥時間，而引起血糖波動。
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宜
選擇最佳的睡眠姿勢

良好的睡眠姿勢有利於提高睡眠質量，而睡眠姿勢不對經常會引起一些疾病或增加某

些疾病的發病率。科學研究表明，仰臥是最適合糖尿病患者的睡眠姿勢，因為仰臥有

利於降低腦血栓的發病率。患有糖尿病的老年人，尤其是在冬季更宜採取仰臥姿勢。

此外，仰臥時，軀體自然放鬆，在保持枕骨、頸部不離開枕頭的情況下，都容易向左

或向右轉動，隨時可以調整睡姿，有助於提高睡眠質量。

糖尿病患者 
宜

科學午睡

眾所周知，午睡有益於身體健康，但午睡也有很多講究，尤其是糖尿病患者更要科學

午睡。餐後 1 小時左右是糖尿病患者體內血糖最高峰的時候，糖尿病患者如果飯後立

即午睡，容易導致血糖過高，並且會影響食物的消化，最好在飯後活動片刻後再睡。

午睡的最佳入睡時間是下午 1 點鐘左右，午睡時間不宜太長，以 15~30 分鐘為宜，

最長不要超過 1 小時。睡醒之後可以喝杯溫開水，以補充血容量，稀釋血液黏稠度。

糖尿病患者如廁 
宜

謹慎

糖尿病患者上廁所時要謹慎，尤其是併發高血壓的患者，如廁時不宜過於用力，否則

容易引發心肌梗塞，導致猝死。此外，蹲便過久突然起立也可能會導致腦血管發生意

外，造成猝死。因此，糖尿病患者上廁所時要注意幾點：蹲便時間不宜過長，站起時

要緩慢，切忌過猛；排便時不要過於用力；最好在廁所裡安裝安全設施，如電燈、扶

手等。

糖尿病患者 
宜

防便秘

糖尿病患者容易出現胃腸功能紊亂，尤其是老年患者，多有消化功能減退，腸蠕動減

弱的症狀，易誘發便秘。而便秘又會使胰島素分泌高峰延遲，降糖藥物吸收率降低，

不利於血糖的控制，從而加重病情。因此，糖尿病患者應養成良好的排便習慣，防止

便秘的發生，如每天定時大便，形成規律；排便時不要用力過猛；不要一邊大便一邊

看書或吸煙；注意肛門清潔、乾燥；平時還應多吃富含纖維的食物、多飲水。
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糖尿病患者 
宜

控制體重

肥胖是引起糖尿病的主要因素，因此糖尿病患

者宜控制體重。對於 2 型糖尿病患者來說，體

重增加的危害是多方面的。研究數據顯示，糖

尿病患者體重每增加 1 千克，心血管疾病的風

險就會升高 3%~6%。並且，體重增加引起的

肥胖會進一步加重患者的胰島素抵抗，影響血

糖控制的效果，降低降糖藥物的療效，進而導

致胰島素用量增加，形成惡性循環。所以，控

制體重對於 2 型糖尿病患者來說尤為重要。

糖尿病患者 
宜

注意衛生

糖尿病患者由於體內代謝紊亂，體質弱，抵抗力差，極易發生各種急性和慢性感染。

如果不小心感染了，不僅很難治癒，而且還會影響血糖的控制，導致病情惡化。所以，

糖尿病患者平時應注意個人衛生，勤洗澡，勤換衣，保持皮膚清潔，以防皮膚感染症

的發生；便後及性生活後要清洗局部，預防尿道感染；還要重視口腔和足部的衛生。

總之，糖尿病患者注意個人衛生，對預防感染、控制病情，預防併發症均有益處。

糖尿病患者 
宜

防皮膚瘙癢

許多糖尿病患者會出現皮膚瘙癢的症狀，有的是全身瘙癢，有的是局部瘙癢，令患者煩

惱不已。皮膚瘙癢主要是由於長期的高血糖使血管和神經發生病變，糖尿病患者預防皮

膚瘙癢除了要降低血糖外，還要做好皮膚護理。糖尿病患者選擇貼身衣服時宜選擇純棉

製品，洗澡不要過勤，宜選用中性的浴液或香皂；浴後可擦一些潤膚霜，緩解皮膚乾燥；

避免搔抓、摩擦皮膚，以免抓傷皮膚引起潰破和感染；戒煙戒酒，忌吃辛辣食物。

糖尿病患者 
宜

多梳頭

現代研究表明，梳頭不僅可以烏髮、健髮，而且還能治療疾病、強身健體。頭部穴位

豐富，梳齒經常按壓、刺激頭部穴位，能平肝、開竅守神、止痛明目等，達到強身健
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體的目的。此外，梳頭還能疏通頭部經脈，讓血液流通順暢，有助於糖尿病患者預防

心腦血管疾病。糖尿病患者平時不妨多梳梳頭，梳頭時最好要梳整個頭部，不管是

頭部的中間還是兩側都應從額頭的髮際一直梳到頸後的髮根處，宜選擇用牛角梳、玉

梳、木梳等梳子或者用手指梳。

糖尿病患者 
宜

注意護眼

眼病是危害很大的糖尿病併發症之一，其中最常見的是糖尿病併發視網膜病變及白內

障，對於血糖長期控制不好、不重視眼睛保護的患者，隨著病程的延長，幾乎 100％

都會出現視網膜病變。糖尿病併發眼病早期對患者的視力影響不大，很多患者容易忽

視對眼部的檢查和保護，從而使眼睛視力下降，甚至是失明。因此，糖尿病患者平時

應注意保護好眼睛，改掉不良的用眼習慣。

糖尿病患者 
宜

注意口腔衛生

糖尿病往往會引起口腔疾病，而口腔疾病如果控制不好又會使糖尿病進一步加重。糖

尿病患者注意口腔衛生，做好口腔護理，對控制血糖具有一定的益處。患者最好早晚

各刷一次牙，還要經常漱口，尤其是吃完酸味或甜味的食物後，最好用清水或低濃度

的小梳打水漱口。患者還要定期檢查口腔，看牙齒上是否有齲洞，牙齦是否有出血，

口腔黏膜上是否有紅斑、潰瘍等，發現問題後應及早就醫。

糖尿病患者 
宜

防口臭

糖尿病患者由於胰島素分泌不足，碳水化合物的分解受到影響，體內容易產生一種叫

丙酮的物質，它通過口鼻排出，就會引起口臭；由於體內血糖水平過高會導致口腔組

織供氧不足，使厭氧細菌大量繁殖，從而引起口臭。另外，糖尿病併發的口腔疾病，

比如牙齦炎、牙周炎、口腔潰瘍等，也是引起口臭的原因之一。口臭嚴重的糖尿病患

者，要高度重視口腔管理，必要的話，要去醫院做詳細的診斷與治療。

糖尿病患者 
宜

常清洗義齒

牙齒鬆動是糖尿病患者常見的併發症之一，嚴重者可引起牙齒脫落，所以有不少糖尿
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病患者安裝了義齒。因糖尿病患者的口腔細菌種類與正常人不同，常又因戴用的義齒

清潔不當易造成真菌感染，引起假齒性口腔炎；所以糖尿病患者宜經常清洗義齒，每

日餐後要摘下義齒，漱口，並沖洗義齒；晚上入睡前宜摘下義齒，並刷洗乾淨，第二

天再佩戴。

糖尿病患者 
宜

常檢查雙腳

有不少糖尿病患者併發足病後需要截肢，根源往往卻是對最初的一個小傷口不在意，

最後演變成「壞疽」。因此，糖尿病患者宜每天檢查雙腳，這樣有助於及時發現問題，

及早治療。檢查重點包括：雙腳是否有腳癬，是否有擦傷、水皰；皮膚是否乾燥、皸

裂；皮膚溫度、顏色、趾甲是否異常、腫脹等。檢查時宜在良好的光線下，對看不清

楚的部位可以找人幫忙仔細查看。如果發現異常，尤其是皮膚變色或出現破損，一定

要及早就醫。

糖尿病患者 
宜

護理好足部

足部病變是嚴重的血管併發症之一，年齡較大、病程較長的患者，更容易發生足部病

變，所以平時要注意足部的護理。糖尿病患者每晚宜用溫水泡泡腳，特別要注意清洗

足趾縫間。但是，泡腳時間不宜過長，尤其是足部皮膚有裂口時，更不可長時間浸泡，

以免細菌由裂口侵入組織內。泡完腳後，宜用柔軟的毛巾輕輕擦拭，尤其是一定要擦

乾腳趾縫。擦乾後可以塗抹一些潤膚膏，保持足部皮膚柔軟，防止乾裂。

宜
選擇適合的鞋子

糖尿病患者的腳部容易因血管病變而造成供血不足，所以糖尿病患者選擇一雙舒適的

鞋子是十分重要的。糖尿病患者在選擇鞋子時要特別注意以下幾點：鞋尖要寬大，且

夠長，腳趾能完全伸直並可活動；鞋口鬆緊要適度；透氣性較好，例如優質皮鞋或帆

布鞋；宜挑選平底鞋，不要穿高跟鞋。另外，新買的鞋子要試穿，每天穿半小時，在

無不適感後可逐步增長穿鞋時間；還要經常檢查鞋子，如果發現粗邊、裂痕，應及時

修補。
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