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了解糖尿病，预防糖尿病

糖尿病是一种以高血糖为特征的慢性代谢性疾病，是由于胰岛素绝

对或相对不足、胰岛素作用缺陷而引起糖、蛋白质和脂肪代谢的紊乱。

近年来，糖尿病患者的人数越来越多，因此，有必要了解糖尿病，做好

科学预防。
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这些因素在暗中作祟

环境因素：糖尿病很多情况

下是因为后天的生活方式导致，如

长期、大量摄入热量过高的食物，

长期饮食不规律、熬夜、生活方式

不健康，长此以往有可能会引起胰

岛细胞功能的衰退，从而出现糖尿

病。

遗传因素：家族中有糖尿病

患者，个体患糖尿病的风险显著

增加。遗传基因可影响胰岛素的

分泌、作用及身体对血糖的调节机

制。若携带相关致病基因，在外界

环境因素协同下，患糖尿病的概率

大幅上升。

个体因素：自身免疫性糖尿病

是由自身免疫系统攻击和破坏胰岛

β细胞导致的胰岛素绝对缺乏。

药物作用：部分药物，长期使

用会干扰体内糖代谢过程。这些药

物可影响胰岛素的分泌或作用，打

破身体原有的血糖调节机制，使血

糖升高，增加患糖尿病的可能性。

危害不止血糖高

影响肾脏健康：糖尿病的危害

之一就是会影响肾脏健康。糖尿病会

导致高血糖、高血压以及高血脂，而

这些都会使肾小球微循环滤过压异常

升高，早期的时候主要表现为蛋白

尿、浮肿，晚期会出现肾功能衰竭的

情况，严重者会导致死亡。

导致心血管疾病：患上了糖尿

病之后，血液的黏稠度会大大地增

加，血小板也会聚集在一起，脂质

会在血管壁大量沉积，从而引发高

血脂、高血压等心血管疾病，也会

加重动脉粥样硬化的症状，引发冠

心病。

引起周围血管病变：糖尿病患

者的血糖升高，会对周围血管健康

造成影响，引起周围血管病变，导

致局部组织对损伤因素的敏感性降

低，血流灌注也会明显不足。如果

不小心受了外伤，或者是出现了局

部感染，糖尿病患者往往比一般人

更容易发生局部组织溃疡，最常见

的发病部位就是足部，这种情况被

称作糖尿病足。

导致各种眼病：糖尿病视网膜

病变是糖尿病常见的微血管并发症

之一，其主要成因是长期的高血糖

状态对视网膜微血管造成的损害，

从而影响视网膜的正常功能与结

构。轻者视力严重下降，重者会直

接失明。

影响身体的正常代谢：糖尿病

患者身体当中的胰岛素处于相对或

者绝对缺乏的状态，组织不能利用

葡萄糖，脂肪分解产生酸性酮体引

起体内酮体的蓄积，糖尿病酮症酸

中毒是在糖尿病酮症的基础上，血

糖和血酮进一步的升高导致代谢性

酸中毒。

做好预防少遭罪

健康饮食：要保持均衡的饮

食结构，控制好总热量和糖分的摄

入，多吃新鲜蔬菜、全谷类的食

物，尽量食用低糖、低脂、低盐、

高纤维、高维生素食物。树立正确

的进食观念，避免营养过剩能够有

效降低糖尿病的发生率。

运动：合理的运动可以消耗

掉多余的热量，保持和降低体重，

还可以改善心肺功能、促进血液循

环，增加能量消耗、加速糖类代

谢、改善胰岛素抵抗等情况。每周

至少做3次有氧活动，每次不少于半

小时。在日常生活中，建议每隔一

小时就起身活动一下。 

控制体重：肥胖，尤其是腹型

肥胖是2型糖尿病发生的危险因素。

因此，保持合理的体重对于防治糖

尿病至关重要。可以通过科学调整

饮食结构，减少高糖高脂食物摄

入，搭配规律的有氧运动与力量训

练，逐步实现体重的健康管理，为

血糖稳定筑牢防线。

精神减压：过度压力会导致焦

虑、抑郁、肥胖、免疫功能障碍，

进而影响血糖调节。可通过正念、

冥想、认知行为治疗等干预改善心

理健康状况。

睡眠充足：良好的睡眠能够调

节体内激素水平，保持代谢平衡，

有助于控制体重，减少糖尿病的发

生风险。建议每天保证7～9小时的

睡眠时间，创建一个安静、舒适、

黑暗且温度适宜的睡眠环境。

戒烟戒酒：研究发现，不吸

烟，不饮酒，保持健康心态，可以

使糖尿病的发生率降低。

定期体检：40岁以上人群要每

年定期进行一次空腹血糖检测，特

别是有糖尿病家庭史的高危人群，

更要定期去进行检查。


