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事實證明，糖尿病是可以預防、可以控制的。所以徘徊

在糖尿病門前的人要注意了，接下來，你的生活方式將直接

決定：你是在門裏，還是門外！被糖尿病瞄上的人一定不能

疏忽大意，別聽之任之，趕緊重視起來，漂漂亮亮打一場「身

體保衛戰」！

如果已經步進了糖尿病這扇大門的人也不必沮喪，我們

可以把這件壞事變成好事。其實這是身體向你發送訊號，提

醒你接下來要注意調整自己的生活方式，多注意飲食、多點

運動，能站著的時候就別坐著，能走動的時候就別站著，如

此長期堅持下來，血糖就控制住了。如是者，即使患糖尿病，

同樣能擁有高品質生活。

不管是年邁的、年幼的、懷胎十月的，還是三十而立、

四十不惑的，都可以擁有這個遠離或者戰勝糖尿病的法寶──

「三五」防糖法，從認知到飲食、運動到心理調適，再到必

要適當的用藥，都涵蓋在其中。擁有了這件獨特武器，一定

能把血糖控制在滿意的範圍內。

糖尿病是一種終身疾病，糖尿病患者每天都要通過飲食、

運動、監測、藥物等手段來控制血糖，所以這是一種不能單

純依賴醫生，而是需更多依靠自己的疾病。「三五」防糖法，

就是讓你學會自我管理糖尿病，以最大程度發揮自己的主動

性，積極配合醫生的治療，目的是控制糖尿病。

其實不只對於糖尿病患者，「三五」防糖法所傳達的健

康理念，也是每一位健康人士都應該具備的，做到這些，更

能預防大部分疾病。

謹以此書獻給不甘於被病痛奪取幸福的人，也衷心祝願

所有人都能擁有健康！

前 言
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糖尿病患者已近 1億
中國人大大擴充了世界糖尿病的隊伍

據 2016 年世界衛生組織數據顯示，中國約有 1.1 億人患糖尿病，還有近 5億

人為糖尿病前期，患糖尿病人數居全球首位。同時，香港衛生署署長陳漢儀醫生亦

於數據發佈後表示，每10名香港人就有1名是糖尿病患者，而近一半患者並不知自

己已患糖尿病。中國糖尿病的現狀有愈演愈烈的態勢，看看普遍糖尿病患者的特點，

值得每個人深思。

糖尿病的發病特點

中國成了全球第一的「糖人國」

持續上升，預計2035
年將達到 1.43 億

全球約有 3.82 億糖尿病患者 到 2012 年為止，
中國約有 1億糖尿病患者

病人多、增長快
�在中國糖尿病患者總數已達 1億，而且增長速度非常快，

潛在致病因素廣泛，但知曉率低。

龐大的「後備軍」
�糖尿病「後備軍」是指糖尿病前期患者和高危人群，這些人

如果不積極行動起來，很快會邁入「正規軍」的隊伍中來。

以二型糖尿病為主
越來越年輕化：30 歲以前，甚至 20 歲以前的糖尿病患者

越來越多，連兒童都加入到了這個隊伍中。
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成年人有一半處於糖尿病前期或屬高危人群，自己卻並不知情

血糖不正常但還沒發展到糖尿病的階段，被稱為「糖尿病前期」；血糖正常但

有得糖尿病高危因素的人群稱為高危人群。處於糖尿病前期的人，患病概率比普通

人要高很多，如果對血糖情況不加干預，則極易得糖尿病，是名副其實的糖尿病「後

備軍」。

有調查顯示，中國成年人中處於糖尿病前期的比例高達 50.1%，全國約有 1.5

億的人是二型糖尿病的候選人。

世界糖尿病日
自 1991 年開始，每年的 11月 14 日被定為世界糖尿病日，2007 年，聯合國將世

界糖尿病日確立為聯合國糖尿病日。由此可見，糖尿病已成為全球關注的病患。聯合

國糖尿病日的確定是為了讓全球所有國家加強對糖尿病的宣傳教育、防治和監測，提

高對糖尿病的認識，推動國際糖尿病防治事業的開展。

每年的糖尿病日，都有特定主題口號，1995 年是「糖尿病與教育，降低無知的代

價」，2014 年是「健康飲食與糖尿病」，2015 年是「健康生活與糖尿病」。

每2個成年人中，
就有 1 個屬於糖
尿病前期！

相當於：一節擁擠的車廂
內，有一半糖尿病「後備
軍」，可是他們可能渾然不
知，真危險！

如果不重視起來及時改變生
活習慣，這些糖尿病候選人
將來發展成糖尿病的可能性
高達 30％。

提醒我們：必須積
極行動起來，對抗
糖尿病！

小知識
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如孕期出現糖尿病，
產後患糖尿病風險會特別高

近幾年，女性在妊娠期間得糖尿病的越來越多，已達到 6%～ 7%。這是因為孕

婦體內荷爾蒙水平發生變化，加上孕期大吃大喝，體重增長過快，會使胰島控制血

糖的能力降低。妊娠糖尿病會給媽媽和寶寶的健康帶來威脅。

妊娠糖尿病分為兩種情況，第一種是原本不是糖尿病患者，在懷孕期間得上糖

尿病；還有一種是懷孕之前就是糖尿病患者，有的自身知道，有的自身不知道。

如果生育後糖尿病並未痊癒，糖尿病具有遺傳性，一個人得了此病，有可能就給

整個家族帶來糖尿病家族史，增加了下一代罹患的風險。

有研究顯示，一個家庭中，母親患糖尿病的，比父親患糖尿病的遺傳給子女的概

率更大。

母親妊娠期患糖尿病，所生的孩子在青少年時期患糖尿病的概率會大些。

妊娠糖尿病

生完孩子

懷孕之前未患糖尿病，

懷孕期間得了糖尿病

�懷孕之前就患

糖尿病

仍患糖尿病

糖尿病有可能痊癒，也

可能繼續。但是相比

妊娠期沒有患糖尿病的

人，將來得糖尿病的概

率較大，因此即使痊癒

了，也一定要加以注意。

子女長大後罹患糖尿病

的概率比普通人要高。



第
一
章
　
糖
尿
病
就
潛
伏
在
你
我
身
邊

13

很多胖孩子擠到了成人糖尿病的隊伍中
在人們印象中糖尿病好像是成年人、老年人的專利，可近年來，糖尿病正呈現

出低齡化趨勢，越來越多的青年甚至孩子都成為糖尿病的受害者。

糖尿病在兒童各階段均可發病，從新生兒到幾歲、十幾歲的年齡中均可出現。

一型糖尿病和二型糖尿病中都有孩子的身影

過去孩子得的幾乎都是一型糖尿病，近年來二型糖尿病隊伍中也出現了孩子的

身影，並在總發病率上有超過一型糖尿病之勢。一型糖尿病主要是遺傳因素影響。

二型糖尿病除遺傳因素外，與飲食、運動也有直接關係。而父母的生活方式對孩子

的影響是最大的，因此預防兒童、青少年糖尿病，首先是父母應該有健康的生活方

式。

家長要帶領孩子多吃蔬菜、粗糧及穀類食物，限制西式快餐、碳酸飲料、甜點

等高糖、高脂肪的食物，多吃高膳食纖維的食物。

胖孩子的共同愛好

如今，胖孩子逐漸搶佔成年二型糖尿病的地

盤，仔細分析不難發現，現在的孩子，從嬰

幼兒開始，連喝水這件簡單的事情，都

被可樂、雪碧、果汁等取代，漢堡、

甜點等也常被大人當作獎勵而不斷給

予；隨著電子產品的發達，孩子們坐

著看電視、玩手機、平板、電腦的時

間越來越多，佔據了本該跑跑跳跳的

童年生活絕大部分。這些共同愛好，

導致「小糖人」越來越多。而父母對

這些不良習慣的縱容和嬌慣，又把孩

子向肥胖推了一把。

孕期一定要加強運動鍛煉，不是吃得越多越好，也不是越胖越好，要注意監測體

重，避免妊娠糖尿病的發生。

特 別 提 示
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不良生活方式，每個人都可能得糖尿病
不良的生活方式是導致糖尿病的重要因素，進食太多、活動太少，膳食中熱量

攝入過多，尤其是加工糖、脂肪攝入過多，加上吸煙、飲酒、熬夜等不良習慣，導

致糖尿病人群日益增加。

上述這些不良生活習慣，又是現代人的通病，所以不改變生活方式，每個人都

有可能面臨患糖尿病的風險，因此值得每個人反思、深思。

這些飲食習慣，已讓你具備一定的糖尿病「潛質」

脂肪太多，營養太少

做菜總是下油太多，高脂食物和加工食

品吃得太多，肥胖風險增加；肥胖是糖

尿病的危險因素

精白太多，全穀太少

精白米麵吃得太多，維他命和礦物質攝

入不足，直接後果是肥胖、糖尿病越來

越多

鹽份太多、蔬果和奶豆太少

攝入熱量太多、鹽份太多，加上很少的

果蔬，奶類、豆製品攝入不足，這大大

催生了高血壓、高血脂等慢性病，而這

些慢性病極易引發糖尿病
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糖尿病終身為伴，
控制不好會出現併發症

糖尿病一旦得上如影隨形
糖尿病的現狀是患病人數不斷增多，更遺憾的是，到目前為止這還是一種終身

性的疾病，只能控制，無法徹底根治。所以提醒糖友們：任何宣揚糖尿病能根治的

藥方、神方都是騙人的，不要輕信。

但是不要因此灰心喪氣，只要控制得當，糖尿病患者同樣可以享受美好人生。

比如，一些病情較輕的患者，通過調整飲食、運動、改變不良生活習慣等，往

往不用藥也能將血糖控制在合理範圍內，且不影響壽命。但這種控制和治療是終身

的，不能鬆懈，不能半途而廢，要一直堅持。

對於一些病情稍重的患者，可以通過飲食、運動、監測、心理調適等方法來控

制血糖，並在必要的情況下配合醫生使用藥物，以控制病情，避免併發症。

最大的威脅是併發症
糖尿病的發生雖然可怕，卻可以防治，一旦得上糖尿病，則要避免併發症，因

為糖尿病的真正可怕之處，其實是併發症，致殘率和死亡率都很高。

糖尿病可引發的併發症

有急性和慢性之分，急性併

發症一般來得突然，極易威

脅生命。慢性併發症一般發

生隱秘，如果不注意監測，

可導致殘疾或早亡。

控制併發症是每個糖尿

病患者必須要做的，因為它

的危害比糖尿病本身嚴重得

多，它是患者致殘、致死的

主要因素。

那麼如何預防不得併發

症呢？那就是「五駕馬車」

的理論。

隨著生活方式的改變，糖尿病的發病率越來越高，我們每個人
都應該關注糖尿病，築起預防糖尿病的健康防線。
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糖尿病的幾大誘因

糖尿病到底是怎麼回事

遺傳因素

糖尿病具有家族遺傳性，一般來說，二

型糖尿病的遺傳性比一型糖尿病更明

顯。注意，遺傳的不是指糖尿病本身，

而是糖尿病的易感性。假如父母均有二

型糖尿病，子女患病的可能性明顯增加，

當然這並不是必然的。

運動不足

隨著社會的發展，腦力勞動者越來越多，

更多的人「勤於思而懶於行」，這也給

糖尿病提供了可乘之機。

飲食結構不合理

隨著生活水準的提高，人們的飲食結構

多以高熱量、高脂肪為主。而熱量攝入

超過消耗量，則造成體內脂肪堆積，致

使肥胖和糖尿病隊伍空前壯大。

不良情緒

人體胰島素分泌的多少，除了受有關內

分泌荷爾蒙和血糖等因素的調節外，還

受自主神經功能的影響。當人處於緊

張、焦慮、恐懼或受驚嚇等狀態時，交

感神經興奮，會直接抑制胰島素分泌；

同時促使腎上腺素分泌增加，間接抑制

胰島素分泌。如果不良情緒長期存在，

則可能引起胰腺β細胞功能障礙，胰

島素分泌不足的情況長期存在，進而引

發糖尿病。

生活不規律

經常應酬，吃飯沒規律，饑一頓飽一頓，

要麼連續熬夜，要麼週末大睡不起，這些

不良的生活習慣都為糖尿病埋下了隱患。

環境因素

在遺傳因素的基礎上，環境因素作為發

病原因在糖尿病發病中佔有非常重要的

位置。環境因素包括：空氣污染、噪音、

工作壓力等，這些因素誘發基因突變，

與嚴重程度和持續時間成正比，突變基

因達到一定程度即引發糖尿病。

肥胖

肥胖是引發糖尿病的重要因素之一，肥

胖者體內的脂肪總量增加，而脂肪細胞

表面的胰島素受體數目減少，使之對胰

島素的敏感性降低，最終引發糖尿病。

隨著生活水準的提高，「發福」的人越

來越多，患糖尿病的概率也越來越大。

在糖尿病的誘因中，大部分都可

以通過改變生活方式避免，所以說糖

尿病是嚴重，但卻是可控可防的疾

病，控制體重、飲食結構合理化、保

持樂觀的心態等，都是健康生活方式

的體現。

小知識
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什麼是糖尿病
糖尿病是一種由於血糖升高而導致尿中有糖的疾病，這是遺傳因素和環境因素

共同作用而導致的一種慢性病，主要分為一型糖尿病和二型糖尿病兩種類型。

一型糖尿病

與免疫異常有關，發病年齡輕，大多不到 30歲，多飲、多尿、多食、消瘦症狀

（即所說的「三多一少」）明顯，血糖指數高。

二型糖尿病

與代謝異常有關，常見於中老年人，肥胖者發病率高，常伴有高血壓、高血脂、

動脈硬化等疾病。

胰島素作用不足或能力變差，是發生糖尿病的根本原因

胰島素是人體內唯一的降糖荷爾蒙，如果胰島素分泌不足，或者胰島素作用變差

（也稱為「胰島素抵抗」），會導致糖代謝紊亂和血糖升高，同時伴隨脂肪、蛋白質，

甚至水、鹽、酸鹼代謝紊亂，如果糖尿病病情控制不佳，可能會導致血管和神經病變。

健康人

一型糖尿病患者

二型糖尿病患者

胰島→胰島素

胰島→胰島素

胰島→胰島功能受損，
不能正常分泌胰島素

胰島素與胰島素
受體正常結合才
能使葡萄糖順利
進入體內，並轉
換成身體所需的
熱量

遇胰島素抵抗，
胰島素受體對葡
萄糖的利用能力
減弱，常伴有胰
島素分泌不足

葡萄糖無法順
利進入體內，轉
換為身體所需
的熱量

葡萄糖

葡萄糖
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糖尿病的診斷標準
糖尿病的診斷主要是通過判斷血糖升高情況，因此診斷糖尿病的依據只能是靜

脈血糖。

除了血糖之外，糖尿病的檢查手段還有尿常規、血胰島素、血脂、血液黏稠度等，

但是只有血糖是唯一可靠的指標。不查血糖或糖化血紅蛋白（HbA1c）就診斷糖尿

病是極其錯誤和危險的。

血糖（單位：毫摩 /升 (mmol/L)）是診斷糖尿病的唯一標準
尿糖只是輔助檢測手段

糖尿病並不是胖子的專利，很多瘦子也會罹患糖尿病，並且一型糖尿病的一個典

型症狀就是消瘦，因此，瘦不意味著不會得糖尿病。

診斷糖尿病，餐後血糖甚至比空腹血糖更重要
糖尿病診斷首先必須查空腹血糖，它能反映自身胰島素分泌情況。這裏的「空腹

血糖」是指空腹過夜後早晨的血糖，午飯前及晚飯前血糖僅可稱為「餐前血糖」並不

是空腹血糖。

而餐後 2小時血糖也不能省略，因為有的二型糖尿病患者，空腹血糖不高，餐後

2小時血糖卻很高，如果不查餐後 2小時血糖就會造成漏診。也可以說，單憑空腹血

糖不高就排除糖尿病是不正確的。這裏的「餐後 2小時」是從吃的第一口飯算起的。

特 別 提 示

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

正常血糖

空腹血糖受損

空腹血糖受損

糖尿病

空腹血糖（FPG）＜ 6.1

餐後 2小時血糖（2PG）＜ 7.8

6.1 ≦空腹血糖＜ 7.0

餐後 2小時血糖＜ 7.8

空腹血糖＜ 7.0

空腹血糖≧ 7.0

餐後 2小時血糖≧ 11.1

服糖後 2小時血糖≧ 11.1

7.8�＜餐後 2小時血糖＜�11.1

醫 生 告 訴 你
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哪些人是糖尿病的高危人群
有些人雖然目前血糖值正常，但如果不及時進行

飲食調理、體育鍛煉等，糖尿病就會窺伺你。以下幾

類人群尤其要引起足夠的重視，歸歸類看看你在不在

此行列：

40 歲以上人群

即使血糖值正常也屬於糖尿病高危人群。

有糖尿病家族史者

父母、子女患有糖尿病的要格外注意，糖尿病有

遺傳傾向。高血糖者：曾有過血糖高、尿糖陽性的人。

夫妻之間如果有一方得了糖尿病，另一方也要注意，

因為長期相似的飲食和生活習慣極易導致相同的疾病

發生。

孕期曾血糖升高或生了巨大兒的女性

孕期營養過剩，導致體重增加過多、血糖升高，

甚至生出巨大兒（出生體重≧ 4千克），這些女性將

來得糖尿病的概率非常高。

出生時體重不足 2.5 千克的孩子

低體重出生兒（出生體重＜ 2.5 千克）將來得糖

尿病的概率比較高。

肥胖者

男性腰圍≧ 90厘米，女性腰圍≧ 85厘米即為肥胖，這類人群比正常體重者患

糖尿病的概率要高，因此，要注意體重控制。

代謝症候群患者

代謝症候群是高體重、高血糖、高血壓、高血脂、高血黏稠度、高尿酸、高脂

肪肝發生率、高尿白蛋白、高胰島素血症這 9個「高」的統稱，一個人如果同時具

備其中的 3個或 3個以上，就是代謝症候群了。代謝症候群患者即使血糖不高，也

有極大的風險罹患糖尿病。

「蘋果型」肥胖，脂肪多囤積
在腰腹部，特別容易引起胰島
素抵抗相關的疾病，比如糖尿
病、高血壓、高三酸甘油酯
等。「梨型」肥胖者如不加以
控制，也會轉變成「蘋果型」
肥胖。
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糖尿病有哪幾個類型
根據 1997 年國際糖尿病聯盟和世

界衛生組織公佈的分類方法，糖尿病分

為以下四個類型。

一型糖尿病

 主要人群  一型糖尿病又叫青年發病型

糖尿病，常在 35 歲前發病，多見於兒

童和青少年。

 症狀特點  患者往往起病急，「三多一

少」症狀比較明顯，容易發生酮症酸

中毒，許多患者都以酮症酸中毒為首

發症狀。

二型糖尿病

 主要人群 二型糖尿病也叫成人發病型

糖尿病，多在 35 歲之後發病，以體重

超重或肥胖的中老年人居多，佔糖尿病

患者的 90%以上 ( 但據世界衛生組織數

據顯示，近年二型糖尿已趨年輕化 )。

 症狀特點 二型糖尿病多數起病緩慢，

「三多一少」症狀較輕或者不典型，早

期也可以沒有任何不適症狀，較少出現

酮症酸中毒現象。

妊娠糖尿病

 主要人群 該病多發生在有糖尿病家族

史、肥胖、高齡孕婦中。

 症狀特點 隨著分娩的結束，多數妊娠

糖尿病患者血糖可恢復正常，但仍有近

1/3 的患者在未來的 5至 10 年內可能

發展為永久性糖尿病。

特殊類型糖尿病

 主要人群 主要包括遺傳性β細胞缺

陷、胰腺疾病、內分泌疾病以及藥物因

素所致的糖尿病。

 症狀特點 要在醫生指導下治療，對明

確病因的糖尿病，要注意原發病的治療。

二型糖尿病的三個階段

一般來說，二型糖尿病的發病過程

分為三個階段，糖尿病雖不能根治，

但是如果及早預防，在第一、第二階

段採取相應對策，完全可以避免進入

第三階段。

第一階段：高危潛在階段

是指目前血糖正常但是得糖尿病的可

能性非常大的人群，這類人群一定要

重點預防，如果沒有及時預防，血糖

就會一定程度地升高，進入糖尿病前

期階段。

第二階段：糖尿病前期

出現空腹血糖受損（IFG）和糖耐量

受損（IGT）兩種情況，但是還沒有

達到糖尿病的診斷標準。

第三階段：臨床糖尿病階段

進入糖尿病階段後，病情就只能控制

不能根治了，但預防併發症仍然是重

要內容。
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「三多一少」，
糖尿病的典型症狀
瞭解糖尿病的典型症狀，從而及早

發現糖尿病，發現糖尿病的蛛絲馬跡，

及早防治。這裏重點說一下糖尿病的典

型症狀「三多一少」。

吃得多

多食，指吃得多。由於大量尿糖流

失，身體處於半饑餓狀態，熱量缺乏使

食量增加。同時又因高血糖刺激胰島素

分泌，因而患者易產生饑餓感，食慾亢

進，食物攝入量倍增。

尿得多

多尿，指尿量增多，每晝夜尿量達

3000 至 5000 毫升，最高可達 10000

毫升以上。排尿次數也增多，一兩個小

時就可能小便一次，有的患者甚至每天

可達 30 餘次。血糖越高，尿糖排泄越

多，尿量也就越多。

喝得多

多飲，指喝水喝得多。由於多尿，

體內水分流失過多，發生細胞內脫水，

從而刺激神經中樞，出現煩渴多飲的現

象，飲水量和飲水次數都增多。排尿越

多，飲水也越多。

體重和體力下降

體重和體力下降，也有的人習慣表

達為「消瘦」，但是不夠精準。對於一

個本來比較胖的人來說，突然體重開始

明顯下降，雖然還沒達到消瘦的程度，

但是往往已經得了糖尿病，從這個意義

上說，「體重下降」的說法更準確。體

力下降就是總感覺累，特別是腿特別累，

甚至上個樓都明顯感覺力不從心，回到

家裏也什麼都不想幹。

如果說多飲、多尿、多食不是每個

人都有的話，那麼體重和體力下降則是

每個糖尿病患者都會有的症狀，一定要

加以重視。

多尿和尿頻是兩回事
多尿和尿頻要分開：多尿是指尿量大，尿頻則主要指尿次多，比如你本來不會夜

尿，現在每夜要起來一兩次，再比如你本來一天尿10次，現在每天要尿12至 14次。

如果尿次多，每次尿量特別少，這是尿頻，屬於泌尿系統疾病，與糖尿病無關。

醫 生 告 訴 你

「尿得多」和「喝得多」這
二者的關係是，尿得多導致
不得不喝得多，而不是喝得
多不得不尿，有 2/3 的糖尿
病患者有這兩個症狀。
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糖尿病還有哪些蛛絲馬跡
糖尿病患者不一定都有上節說到的

「三多一少」的症狀，特別是二型糖尿

病，一般沒有特別明顯的症狀，甚至完

全無症狀，需要通過體檢或其他相關檢

查才會被發現。以下是糖尿病的非典型

症狀，有助於確定是否得了糖尿病。

糖尿病的發病有無症狀發病、緩

慢發病、急性發病、併發症發病幾種，

眼病是糖尿病的常見併發症，如果突

然視物模糊，往往是糖尿病併發眼病

出現了。

小知識

是否得了糖尿病

口腔症狀

口乾口渴、口腔黏膜
瘀點、水腫、灼燒感。

低血糖反應

午飯前或晚飯前饑餓
難忍、心悸、出汗，
進食後有所好轉。

皮膚瘙癢

尤其是女性外陰瘙癢。

視力下降或視物模糊

糖尿病可以損壞眼部
毛細血管，引起糖尿
病性視網膜病，導致
視力下降、視物模糊，
甚至失明。

手足麻木

當出現手腳麻木及發
抖、手指活動不靈及
陣痛感、劇烈的神經
炎性腳痛、腰痛、不
想走路、夜間小腿抽
筋等情況時，應當立
即去醫院檢查，不得
拖延。

易感染

糖尿病可使白血球的
防禦和吞噬能力降低，
高糖又有利於致病菌
生長，常使皮膚、口
腔、肺臟、尿道、陰道
等組織器官發生感染。
所以，反復發生感染，
並且長時間不愈，治
療效果不佳者，應去
醫院檢查尿糖和血糖。
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糖尿病有哪些併發症

腦血管系統病變

腦血管病變主要包括
腦動脈硬化、腦出
血、腦中風等。

眼部病變

雙眼視力下降，嚴
重時可致失明。早
期患者多無明顯自
覺症狀，最好的防
治辦法是定期查眼
底。

神經系統病變

症狀主要包括感覺障
礙、運動障礙、自主神
經病變、精神障礙等，
60％以上的糖尿病患者
有此病變。

腎臟病變

糖尿病腎臟病變是常見的併發
症，是造成腎衰竭的主要原因。

足部病變

糖尿病足是最嚴重和治療費用最
高的慢性併發症之一，表現為足
部感覺喪失、疼痛、潰瘍，嚴重
者可致截肢。

外周血管系統病變

表現為下肢血管病
變，出現四肢發
冷，行走時四肢脹
痛的現象。

心血管系統病變

糖尿病心血管疾病
的發生率很高，比
如高血壓、冠心病
等。
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哪些行為會讓糖尿病患者血糖飆升
糖尿病患者的血糖異常不僅表現為總體血糖指數的升高，還伴有血糖波動幅度

的增大，瞭解並避免這些情況的出現，才能維持血糖的平穩。

此外，血糖還受以下因素影響。

氣候因素：寒冷刺激可使腎上腺素分泌增多，肝糖原輸出增加，肌肉對葡萄糖

的攝取減少，從而使血糖升高，病情加重。

炎症：感冒或感染會使血糖升高。

應激：外傷、手術、嚴重精神創傷、嘔吐、失眠、生氣、勞累、心肌梗塞等應

激情況都可使血糖升高。

藥物劑量不足：有的患者感覺症狀好轉就自行停藥或減少藥量。

危險區域 危險區域

高脂肪、高碳水化
合物食物會導致血
糖升高 適當的運動可以幫助控制血糖

心理變化，比如
緊張、焦慮、壓
力等會導致血糖
升高；肥胖、血
壓升高等因素也
會導致血糖升高

適當時機下採用口服
降糖藥或胰島素治
療，可以輔助穩定血
糖

哪些因素
會加重糖尿病

‧�肥胖

‧��高脂肪飲食，進食過

多，甜食過多

‧�吸煙、酗酒

‧�高血壓

‧�各種感染

‧��膽固醇升高、高密度

膽固醇低

‧�外傷

‧�接受手術

‧��精神刺激及情緒激動

或過度緊張

‧�睡眠不佳或長期失眠

‧��服用對糖代謝不利的

藥物
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糖尿病完全可預防──
 「三五」防糖法遠離糖尿病

糖尿病的三級預防
「三級預防」其實就避免或延誤還

沒得糖尿病的人患病；避免或延誤糖尿

病患者出現併發症；讓已出現併發症的

糖尿病患者不殘疾、不早亡，提高生活

品質。

一級預防

一級預防是預防糖尿病的發生。首

先是健康人群要認識並瞭解糖尿病，改

變不良的生活習慣，合理飲食、適量運

動、戒煙限酒、保持心情愉悅，定期體

檢，一旦發現異常，及早施行干預。其

次是糖尿病高危人群要重視篩查，以儘

早發現蛛絲馬跡。

二級預防

二級預防是讓已診斷為糖尿病的患

者預防併發症，即加強對糖尿病併發

症的瞭解，掌握有關知識，積極開展

非藥物治療，自我監測血糖；已經進

行胰島素治療的人，應學會調整胰島

素用量。

二型糖尿病患者要定期進行糖尿病

併發症以及相關疾病的篩查，瞭解有無

糖尿病併發症以及因糖尿病引發的疾病

或代謝紊亂，如高血壓、高血脂或心腦

血管疾病等，以及時採取相應的治療措

施，從而達到全面治療的目的。

三級預防

三級預防主要針對已經出現併發症

的糖尿病患者，目的是治療糖尿病和併

發症，以防止患者出現殘亡等嚴重情況。

通過有效的治療，慢性併發症的發

展在早期是有可能終止或逆轉的。

1. 預防失明：定期進行眼底檢查。

2. 預防腎衰竭：嚴格控制血糖和血

壓，適當地限制蛋白質攝入。

3. 預防嚴重的周圍神經病變：使用

藥物嚴格、平穩地控制血糖，減輕周圍

神經病變的可能。

4. 預防嚴重的糖尿病足病變：教會

糖尿病患者控制病情和足部的保護。

糖尿病患者能否結婚或生育？
糖尿病具有遺傳性，那麼糖尿病

患者如何面對婚育問題呢？在良好的

血糖控制下，糖尿病患者可以跟正常

人一樣生活，一般男性糖尿病患者對

婚育沒有太特殊的要求，而女性糖尿

病患者要懷孕則宜早不宜晚，因為隨

著病程的延長，併發症的概率就越

高，晚生風險比較大。同時，一定要

在血糖控制滿意的時候才懷孕，並且

整個妊娠期間都要密切監測血糖，遵

醫囑進行飲食、運動、胰島素治療等

相應處理，做到這些是完全可以順利

生下一個健康寶寶的。

醫 生 告 訴 你
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什麼是「三五」防糖法
糖尿病是一種可防可控的疾病，實行「三五」防糖法，可以達到很好的防與控

的效果。

第一要點：多懂一點

第四要點：放鬆一點

第二要點：少吃一點

第五要點：藥用一點

第三要點：勤動一點

第一個「五」：預防糖尿病的「五個要點」
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第一匹馬：教育心理 第二匹馬：飲食治療

第五匹馬：病情監測第四匹馬：藥物治療

第三匹馬：運動治療

第二個「五」：治療糖尿病的「五駕馬車」

玉米 蠶豆

麵條

米飯

白米、白麵幾乎不含膳食纖維

紅豆
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第一指標：
體重指標，避免肥胖

第二指標：
血糖指標，
完美控制糖尿病

第五指標：
血黏度指標，
讓血管順通無阻

第四指標：
血脂指標，
預防血管病變

第三指標：
血壓指標，別讓糖尿病

遇上高血壓

第三個「五」：遠離併發症的「五項指標」
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