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科学防控糖尿病，
远离“甜蜜负担”

提及糖尿病，不少人认为不过就是“血糖高一点”，少吃点糖就能

解决。然而，这种慢性病实则如同隐形的“腐蚀剂”，悄无声息地攻击全

身器官，从眼睛、肾脏到神经、血管，若长期不加以控制，身体将逐渐

“千疮百孔”。深入了解糖尿病的危害、早期信号以及防控方法，对每个

人都意义重大。
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血糖超标严重影响健康

糖 尿 病 的 核 心 在 于 血 糖 长 期

超标。血液流经全身，高血糖就如

“糖水”，慢慢侵蚀各个器官，引

发多种并发症。

眼睛受损：高血糖堪称眼底微

小血管的“破坏王”，会引发视网

膜病变。初期仅视力模糊，而后眼

底出血、视网膜脱落等接踵而至，

严重时直接失明。数据显示，糖尿

病患者失明风险是常人的25倍，且

损伤不可逆。原本清晰世界渐趋黑

暗，想想都令人胆寒。

肾 脏 拖 累 ： 肾 脏 如 同 血 液 的

“精密过滤器”，可高血糖却让肾

小球长期承受“高压”，过滤功能

逐渐丧失，蛋白尿随之出现。病情

恶化会发展为肾衰竭，患者只能靠

透 析 或 肾 移 植 维 系 生 命 。 当 下 ，

糖 尿 病 已 成 为 我 国 慢 性 肾 病 “ 元

凶”，给患者家庭带来沉重打击。

神 经 侵 蚀 ： 神 经 需 要 血 糖 提

供能量，但长期高血糖会破坏神经

纤维和神经鞘。患者会感觉手脚麻

木 、 刺 痛 ， 走 路 如 同 踩 在 “ 棉 花

上”，接触热水时感觉迟钝，容易

烫 伤 。 严 重 时 ， 还 会 影 响 内 脏 神

经，导致胃肠功能紊乱、血压波动

等问题，严重影响生活质量。

早期信号不止“三多一少”

糖尿病早期症状不明显，很多

人直到出现并发症才察觉，其实身

体早已发出“提示”，关键在于能

否读懂这些信号。

“三多一少”典型信号：“三

多一少”是糖尿病典型信号，“三

多 ” 指 多 饮 、 多 食 、 多 尿 ， “ 一

少”为体重莫名下降。这是因血糖

难被细胞利用，身体分解脂肪和蛋

白质供能，且高血糖刺激肾脏多排

尿致口渴。若正常饮食者突然食欲

大增体重却下降、尿频口渴，要警

惕糖尿病。

疲 劳 、 视 力 模 糊 警 惕 信 号 ：

血糖不稳定时，细胞得不到足够能

量 ， 人 会 经 常 感 到 没 力 气 、 精 神

差。此外，血糖波动会导致眼内晶

状体渗透压变化，出现看东西模糊

的情况，这种模糊可能随血糖变化

反复出现。若一段时间内总是感觉

疲惫不堪，视力也时好时坏，不要

忽视，这可能是糖尿病在作祟。

伤口难愈、反复感染信号：高

血糖会“捣乱”血液循环与免疫功

能，让伤口愈合变慢。小伤口可能

数天甚至数周都好不了，还常伴有

皮肤瘙痒、尿路感染反复等问题，

这 些 都 可 能 是 糖 尿 病 的 早 期 “ 信

号”。就像手指划破，别人很快愈

合，自己却久不愈且频繁感染，此

时要及时就医。

科学防治远离“甜蜜负担”

糖尿病并非不可防、不可控，

通过调整生活方式和科学管理，能

有 效 降 低 发 病 风 险 ， 延 缓 病 情 进

展。

饮 食 控 制 ： 饮 食 控 制 防 糖 尿

病，绝非仅“少吃糖”，均衡才是关

键。要少碰高油、高盐、高糖食物，

像含糖饮料、油炸食品；多吃全谷

物、蔬菜和鱼、蛋、豆制品等优质

蛋白。控制总热量，规律进餐，避

免暴食。如把白米饭换糙米饭，清

蒸水煮替代油炸，稳糖又营养。

规 律 运 动 ： 预 防 和 控 制 糖 尿

病，建议每周至少开展150分钟中

等 强 度 运 动 ， 像 快 走 、 慢 跑 、 游

泳、骑车等都不错。这类运动能助

肌肉细胞高效消耗血糖，提升胰岛

素敏感性。但运动别空腹，以防低

血糖。养成规律运动习惯，可改善

健康、降低患病风险，还能愉悦心

情、增强体质。

定期监测：40岁以上人群，尤

其有糖尿病家族史、超重肥胖者，

建议每年测一次空腹及餐后2小时血

糖。已确诊患者要定期监测血糖、

血压、血脂、肾功能等指标，依变

化调整方案，防并发症恶化。定期

监测如同给身体“体检”，可及时

发现问题、尽早干预。

糖 尿 病 虽 是 慢 性 疾 病 ， 但 只

要我们重视它、了解它，通过科学

的饮食、运动和定期监测，就能有

效 控 制 病 情 ， 避 免 身 体 被 “ 千 疮

百孔”。防控糖尿病不是“病人的

事”，而是每个人都该关注的健康

课题。早预防、早管理，才能远离

“甜蜜负担”，守护全身健康。让

我们从现在做起，行动起来，为自

己的健康负责！


