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据最新数据显示，我国糖尿病患病人数已高达 1.2亿，且

该数据呈逐年上升趋势。尤其是随着人们饮食习惯、生活习

惯的改变，使得患病人数越来越多。一旦患上糖尿病后，将可

能并发心脑血管病变、高血压、糖尿病足、视力下降、糖尿病肾

病等，对生活产生不利影响。且该病属于终生性疾病，需长期

治疗才能最大限度控制血糖浓度，减少疾病的伤害。那么在

日常生活中有哪些危险因素是诱发糖尿病的关键，具体的护

理措施有哪些呢？下面为大家详细介绍。

1运动护理

在日常生活、工作中，久坐不运动，无法消耗体内多余的

能量，使得能量转化为脂肪，引起肥胖。且据调查显示，糖尿

病中肥胖占比较大，故在日常生活中适当做一些运动，消耗体

内多余脂肪，使血脂维持在正常范围，对血糖控制显得尤为重

要。且在运动过程中，还将消耗身体中多余糖原，可使血糖水

平恢复正常。但是当血糖控制在正常范围后，切记不要认为

之后血糖将不会上升。应每天坚持运动，消耗体内多余的脂

肪和糖原，才能真正达到控制血糖目的。另外，在运动过程中

还能提升机体免疫力，有效预防其他疾病发生。随着运动量

的增加，体内糖类含量逐渐减少，身体也愈加健康。由此可

见，患上糖尿病后应根据身体状况制定科学合理的运动计划，

每天坚持锻炼，保证充足运动量，才能减少疾病的威胁，达到

控制血糖目的。

2饮食护理

在日常生活中，我们更加喜好进食热量高、脂肪高、糖分

含量高的食物，如薯片、糖果、瓜子及碳酸饮料等。过度进

食这些零食，会使体内血糖逐渐上升，最后诱发血糖紊乱，

进一步增加糖尿病患病可能。故在生活中还应控制好日常

饮食，尽量减少进食糖分较高的食物，避免血糖水平提升。

患上糖尿病后，可适当少量进食含糖分食物，但是切记不

能过度进食，使得血糖波动较大，诱发并发症。同时，还应

控制油腻、辛辣等刺激性食物，因为过多进食脂肪含量较高食

物，将更加肥胖，使身体各项指标异常，导致血糖水平上升，威

胁健康安全。因此，控制血糖水平的关键在于控制日常饮食，

使得血糖保持在正常范围，对控制病情发展，减少疾病伤害效

果显著。

3药物护理

情绪波动较高，将抑制胰岛素的分泌，使得血糖水平上

升。且大量研究显示，在生气、紧张及焦虑等情况下，会使身

体内环境发生变化，从而减少胰岛素的分泌量。长期保持负

面情绪，还将刺激交感神经，使得身体分泌大量肾上腺激素消

耗胰岛素。当体内胰岛素水平下降时，将增加糖尿病发生风

险。因此，糖尿病患者应时刻保持良好情绪，积极面对治疗。

现阶段，针对糖尿病主要采用药物治疗为主。但是在治疗过

程中还应注意使用剂量，切记不能过多或过少服用降糖药物，

避免达不到控制血糖效果。

降糖药物服用过少，血糖水平保持较高；服用过多，血糖

水平下降较快。只要血糖没有控制在正常范围内，都将对身

体造成严重伤害。因此，在治疗过程中应严格遵医嘱用药，按

时定量服用药物，才能将血糖水平控制在正常范围，避免波动

较大，引起不适。

以上三点是糖尿病日常护理的关键，严格按照以上护理

内容操作，能最大限度控制疾病发展，使身体保持健康状态。

除此之外，在日常生活中还可饮用具有疏肝理气的花茶，调节

身体，滋养肝肾，使身体内环境维持稳定状态。

综上所述，当人体血糖水平过高时，将对生命健康产生诸

多不利影响。尤其是在患上糖尿病后，随着病情发展，将对

身体重要脏器造成严重损伤，使得心脏功能、肾脏功能等下

降，对生活质量产生不利影响。为减少疾病对健康的威胁，

在日常生活中应做好运动护理、饮食护理及药物护理，保持

良好生活习惯，严格规避引起血糖水平上升的危险因素，将血

糖控制在正常范围内，对控制病情发展，减少糖尿病的威胁具

有积极意义。

被糖尿病“缠上”，这3方面的护理，可不能说停就停
吴 帆
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2.6禁忌过食白糖

大量摄取白糖后，将引起葡萄糖的急剧代谢，从而产生代

谢的中间物质，如丙酮酸、乳酸等，使机体呈酸性中毒状态。

这时，碱性的钙、镁、钠等离子，便会立即被调动参加中和作

用，以防止血液出现酸性。如此钙的大量消耗，将不利于骨折

患儿的康复。同时，过多的白糖亦会使体内维生素B1的含量

减少，这是因维生素B1是糖在体内转化为能量时必需的物质。

维生素B1不足，大大降低神经和肌肉的活动能力，亦影响功能

的恢复。所以，骨折病人忌摄食过多的白糖。
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