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前言

随着经济的高速发展和工业化进程的加速，人类健康面临非传染性疾病的威胁正日益增加，糖尿病患
病率急剧上升。
根据国际糖尿病联盟统计，目前，全球糖尿病患者已达2.85亿，按目前的增长速度，到2030年全球将
有近5亿人患糖尿病。
糖尿病已不仅仅是发达国家的“富贵病"，包括中国在内的发展中国家也已成为糖尿病的重灾区。
    中国是世界上人口最多的国家，糖尿病患者人数占全球糖尿病患者总数的1／3。
短期内造成我国糖尿病患病率激增的原因很多，如城市化、生活方式改变、肥胖及超重比例增加等，
另外一个不容忽视的原因是中国人口的老龄化。
中国60岁以上老年人的比例逐年增加，老年人糖尿病比20～30岁人的患病率高10倍。
更为严重的是，我国60.7％的糖尿病患者未被诊断而无法及早进行有效的治疗。
因此，加强对于2型糖尿病、特别是老年2型糖尿病的防治具有重要意义。
    在糖尿病患病率急剧增加的背景下，糖尿病的各种慢性并发症已成为威胁人类健康的主要杀手：糖
尿病肾病已成为国内外导致终末期肾衰竭的最主要病因，糖尿病视网膜病变已成为失明的最主要病因
，而糖尿病足也已成为截肢患者的最主要病因。
因此，如何有效防治糖尿病及其各种慢性并发症迫在眉睫！
    糖尿病教育和糖尿病患者的自我监测是糖尿病治疗中非常重要的两个方面。
“通过教育、研究和医疗来预防、治疗乃至根除糖尿病"是我国政府及医疗机构孜孜努力的目标。
近年来，通过开展各种不同形式的教育活动，使得广大患者对糖尿病的相关知识有了更多的了解，但
不能否认的是，在糖尿病及其并发症的防治上仍有很多误区。
    为了进一步普及相关知识，我们组织了长期从事糖尿病临床工作的专家、医生编写了这本科普读物
。
该书围绕糖尿病及其并发症的防治，分别对糖尿病的基础知识、早期诊断、糖尿病的自我监测、糖尿
病患者如何科学合理地饮食、运动及药物治疗以及糖尿病最新治疗进展等患者普遍关心的问题进行了
阐述，以期能对糖尿病的科普教育工作尽一份绵薄之力。
    编者    2012.5
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内容概要

　　《老年常见病防治手册：糖尿病》以问答的形式介绍了糖尿病患者日常生活中较为关心的问题，
主要内容有：得病的原因，去医院检查注意事项，用药误区，日常生活的饮食、运动、心理调理等。
《老年常见病防治手册：糖尿病》为医学科普图书，适用于老年糖尿病患者及家属阅读。
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糖尿病并发症脑血管病时有哪些表现？

什么是低血糖性脑病？

糖尿病性脑血管病急性期治疗应注意什么？

糖尿病性脑血管病患者发生褥疮时怎样护理？

怎样预防糖尿病性脑血管病的发生？

什么是糖尿病视网膜病变？
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章节摘录

糖尿病患者能吃零食吗？
    糖尿病患者可以吃零食吗？
答案是肯定的。
但是糖尿病患者所吃的零食应从进餐时所吃的食物中选择。
通常每次摄人的糖不应超过15克。
应注意坚果如瓜子、杏仁、花生等多脂食物导致的热量超标。
从谷类中选出的食物有：爆米花、烤玉米饼、燕麦饼干、发面饼或谷类。
在延误进餐或意外更改计划时一定要加一些零食，可以将零食放在桌子里、公文包里、背包内和更衣
室里，以防出现低血糖时能顺手找出一些低营养的食物充饥。
    糖尿病患者佻吃水果吗？
    水果富含维生素，而且味道甜美，很多人都喜欢吃。
但是糖尿病患者对水果却望而止步，一般人认为，水果含糖分，吃了血糖会升高。
其实，水果绝对不是糖尿病患者的禁品，掌握好吃什么、吃多少、怎么吃的原则，糖尿病患者同样可
以享受水果的美味。
在吃水果前，首先要知道自己现在的血糖控制得怎么样，其次还要了解要吃的水果中含的葡萄糖量有
多少。
    血糖高的时候少吃或不吃含糖量较高的水果，如香蕉、荔枝、柿子、红枣、红果等。
血糖控制好的时候，可以每天吃1～2个水果。
西瓜虽然含糖量高，但是因为主要是果糖，少量吃对血糖不会有太大影响。
    至于吃水果的时间，尽量作为加餐，也就是说，不在饭前或饭后吃，而是在午睡后或晚睡前吃。
不过也有人提出餐前吃水果不太影响血糖，还能预防餐前低血糖，这种方法也可试试。
但是不建议餐后再吃水果，这样容易使糖的摄人量过高。
而柿饼、干枣、桂圆等干果中含葡萄糖量很多，应尽量不吃。
另外，如果能在吃水果前和吃水果后2个小时测一下血糖，对于了解自己能不能吃这种水果，吃得是
不是过量很有帮助。
    饥饿难恩的时候怎么办？
    糖尿病患者吃完规定数量的食物后，常常还会觉得饿，遇到这种情况该怎么办呢？
可以尝试通过以下三方面来解决：    1.审查一下控制饮食的计划是否适宜。
有些人急于求成，对饮食限制得太过了，反而不能持之以恒，结果是欲速不达。
对原来食量很大的糖尿病患者可以采取逐步限制饮食的方法，这样会比较容易坚持。
    2.采用少量多餐的进食方法。
每顿少吃点儿，以避免对胰岛素的分泌产生太强的刺激作用，多吃几顿，没到饥饿难忍之时就已经加
上餐了。
加餐时最好食用牛奶、鸡蛋、蔬菜(如黄瓜、西红柿等)或者豆制品等。
    3.如果饮食控制计划适宜，就必须坚持。
只要坚持控制饮食，逐渐适应后就不会觉得那么饥饿难忍了。
用来充饥的副食品主要是选用含糖量4％以下的蔬菜，如油菜、苦瓜、冬瓜、黄瓜、小白菜、大白菜
、小红萝卜等。
肾功能正常者，可以适当增加豆腐等豆制品。
含糖量4％～10％的蔬菜、水果有扁豆、白萝卜、草莓、柠檬等，应控制食用。
含糖量超过10％的蔬菜，如山药、芋头、藕、慈菇、青豆、黄豆、豌豆、蚕豆、香菇、荸荠等，应按
食人数量及其含糖量选择食用。
    哪些食物有辅助治疗糖尿病作用？
    具有辅助降糖作用的食物如下：    1.苦瓜：据研究，某医院应用苦瓜干粉制成片剂辅助治疗糖尿病，
治疗后的餐后血糖及24小时血糖下降非常显著。
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糖尿病患者在日常生活中适量地吃一点苦瓜，对降糖有好处。
不过苦瓜的主要副作用是腹痛、腹泻等消化道反应，脾胃不好的人要少吃。
    2.南瓜：南瓜中含有葫芦巴碱、蔗糖、甘露醇等，临床上有人用南瓜代替部分主食，发现血糖下降
而无饥饿感。
糖尿病患者合理地食用南瓜是有益的。
    3.银耳：银耳又称白木耳。
含有丰富的膳食纤维，且产热量较低。
有报道称，银耳含有丰富的银耳多糖，对胰岛素降糖活性有明显影响。
    4.麸皮：麸皮是最理想、最经济、最方便的高纤维食品。
麸皮含纤维素18％左右，还含有丰富的蛋白质、维生素、矿物质等。
麸皮为主的系列食品是糖尿病患者最理想的高纤维食品，应多食用。
但是这些毕竟还只是食品，不能代替药品。
    比较瘦的患者怎么合理安排饮食？
    糖尿病饮食疗法的目的在于摄人最低限度的糖类，维持机体正常需要，减轻胰岛细胞的负担，促进
空腹血糖、餐后2小时血糖降至正常或接近正常水平，从而有效地纠正糖代谢紊乱。
瘦人同样也需要饮食控制，但是可以适当放宽要求。
如把体重作为衡量热量是否合适的标准，在饮食调理方面可以遵循以下原则：    1.在增加热量摄人的
同时，要增加一定量的优质蛋白，如果是轻体力劳动者，热量可以按照125.5～146.4千焦(30～35千卡)
／千克·日，蛋白质按照1.2～1.5克／千克·日的比例给予。
    2.适当增加瘦肉类、禽蛋、奶制品、豆制品等食物，同时要避免摄入过多脂肪。
    3.补充充足的维生素和铁，动物类食品与植物类食品同时选用，可以促进铁的吸收利用。
    4.少量多餐，保证设计的膳食量能够充分摄入。
    5.监测体重，一旦体重恢复正常，应调整饮食至正常水平，不要导致体重超重。
    糖尿病患者可用哪些甜味剂？
    甜味剂有甜味的口感，但不是糖类，所以不会影响血糖。
而且不会增加食用者热量的摄人。
所以可使糖尿病患者免受体重增加、血脂紊乱、血黏升高的威胁。
糖尿病患者可食用的甜味剂包括下面几类：    1.木糖醇：木糖醇味甜而吸收率低，而且，它在体内的
代谢过程不需要胰岛素的参与，所以，吃木糖醇后血糖上升速度远低于食用葡萄糖后引起的血糖升高
。
但木糖醇吃多了可能引起腹泻。
    2.甜菊糖：这是一种从甜叶菊中提取出来的甜味剂，甜度比蔗糖高300倍，食用后不增加热量摄人和
血糖波动。
    3.果糖：果糖是一种营养性甜味剂，进入血液后，能一定程度地刺激胰岛素分泌，食用过多会影响
血糖水平。
    4.氨基糖或蛋白糖类：是一种较新的甜味剂，甜度很高，对血糖和热量的影响不大。
    P36-39
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编辑推荐

为了进一步普及糖尿病的相关知识，长期从事糖尿病临床工作的专家、医生潘从清、常宝成主编了《
糖尿病》这本科普读物。
该书围绕糖尿病及其并发症的防治，分别对糖尿病的基础知识、早期诊断、糖尿病的自我监测、糖尿
病患者如何科学合理地饮食、运动及药物治疗以及糖尿病最新治疗进展等患者普遍关心的问题进行了
阐述，以期能对糖尿病的科普教育工作尽一份绵薄之力。
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