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【义诊预告】本周日，这场有关“甜蜜”的活动期待与你相约！

糖尿病与幸福感
联合国糖尿病日义诊宣教活动

糖尿病作为一种常见的慢性疾病，其主要特征是血糖水平过高。近年来我

国糖尿病患病率逐年上升，而且越来越多的年轻人也被诊断出患有糖尿病。

今年的11月14日是第18个联合国糖尿病日，主题为“糖尿病与幸福感”。

为普及糖尿病相关知识，鼓励人们改善生活方式，预防和管理这一日益严重的

健康问题，台州市立医院将于11月10日上午举办糖尿病日义诊及宣教活动。
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活 动 预 告

一 、 多 学 科 联 合 义 诊

义 诊 时 间 ： 1 1 月 1 0 日 上 午 8 : 3 0 - 1 0 : 0 0

义 诊 地 点 ： 椒 江 区 东 环 大 道 星 星 广 场

义 诊 学 科 ： 内 分 泌 科 、 神 经 内 科 、 心 血 管 内 科 、 肾 内 科 、 骨 科 、

眼 科 、 血 管 外 科 、 康 复 医 学 （ 针 灸 推 拿 ） 科 、 营 养 科 等 多 学 科 权 威 专

家 提 供 一 站 式 健 康 咨 询 ， 并 提 供 测 血 压 、 测 血 糖 等 服 务 。

二 、 健 康 饮 食 讲 座 及 饮 食 体 验

活 动 时 间 ： 1 1 月 1 0 日 1 0 ： 3 0 开 始

活 动 地 点 ： 台 州 市 立 医 院 新 院 区 住 院 楼 1 3 楼 西 区 内 分 泌 科 示 教

室

活 动 亮 点 ： 专 业 营 养 师 指 导 糖 友 们 饮 食 要 点 ， 让 糖 尿 病 患 者 在 控

制 血 糖 的 同 时 ， 也 能 享 受 美 食 ， 拥 抱 健 康 。 参 与 者 还 将 现 场 体 验 品 尝

由 专 业 营 养 师 精 心 设 计 的 糖 尿 病 友 好 餐 点 。

报 名 电 话 ： 1 3 5 6 6 4 4 7 2 5 0 （ 施 老 师 ）

因 就 餐 场 地 有 限 ， 饮 食 体 验 限 2 0 位 ， 先 到 先 得 ！

1 、 肥 胖 ： 对 于 肥 胖 的 概 念 是 用 体 重 指 数 （ BMI ） 来 衡 量 ， 体 重 指 数

≥24kg/㎡称为超重，≥28kg/㎡称为肥胖，即超重、肥胖的人群更容易得糖

尿病；

什么人更容易得糖尿病什么人更容易得糖尿病什么人更容易得糖尿病什么人更容易得糖尿病什么人更容易得糖尿病什么人更容易得糖尿病什么人更容易得糖尿病什么人更容易得糖尿病什么人更容易得糖尿病01
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2、久坐不运动的人群；

3、有糖尿病家族史的人群，即直系亲属有糖尿病家族史；

4、曾经妊娠分娩过大体重儿，或者在妊娠过程中曾经出现过糖代谢异常

的病人；

5 、 合 并 其 他 的 疾 病 ： 在 确 诊 糖 尿 病 的 同 时 ， 还 患 有 如 高 血 压 、 高 脂 血

症、冠心病、脑血管病等疾病的人群，一定要定期到医院做糖尿病的筛查。

糖 尿 病 的 发 展 分 为 三 个 阶 段 ， 第 一 个 阶 段 为 “ 高 危 人 群 ” ， 第 二 个 阶 段 为

“糖尿病前期”，第三个阶段为“糖尿病”。

糖尿病前期是糖尿病发生之前的一个阶段，此时血糖水平高于正常，但尚

未达到糖尿病的诊断标准。糖尿病前期可能没有明显的症状，但如果不加以控

制，很容易发展为糖尿病。因此“糖尿病前期”人群是预防糖尿病的重点人群。

处 于 糖 尿 病 前 期 怎 么 办

0 1  饮 食 干 预

饮食干预是糖尿病前期干预的重要组成部分。建议合理平衡膳食：烹

饪 时 尽 量 少 油 ， 并 采 用 植 物 油 ， 摄 入 富 含 多 不 饱 和 和 单 不 饱 和 脂 肪 酸 食

品，限制摄入饱和脂肪酸、避免食用反式脂肪酸；适当进食粗粮等富含膳

食纤维的食物，同时需计算每日摄入总热量。此外，应避免过多摄入酒精

和盐分。

0 2  运 动 干 预

糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病 前期要注意前期要注意前期要注意前期要注意前期要注意前期要注意前期要注意前期要注意前期要注意02
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运动干预可以帮助改善血糖控制和胰岛素敏感性。避免久坐的生活方

式，建议每周进行至少150分钟的中等强度运动，如快走、游泳、骑自行

车等。推荐有氧运动和抗阻运动的联合运动干预。

0 3   药 物 干 预

对于一些高风险人群，如肥胖、高血压、高脂血症等，可能需要在生

活方式干预的基础上加入药物治疗。

0 4   定 期 监 测

糖尿病前期患者应定期监测血糖水平，以便及时发现血糖异常并采取

相应措施。除了平日自我血糖监测外，建议每3-6个月来院进行一次相关

检测。
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对抗糖尿病，不仅是一场身体的战斗，也是一场生活方式的革新。这五点

要特别注意：

对于大多数患者来说，糖尿病是终身性疾病，需要长期控制。即使某段

时期通过改善生活习惯控制血糖了，可一旦放松，血糖就会重新升高。控制

糖尿病也如逆水行舟，不进则退。

控制饮食并非什么都不吃，更不是“饥饿治疗” ， 糖 尿 病 患 者 也 需 要 营

养，营养不良也会增加死亡率。糖尿病饮食控制是平衡膳食，讲究糖、蛋白

质、脂肪、膳食纤维等的均衡摄入。

如果通过饮食控制和运动等非药物措施不能控制血糖达标，应积极接受

药物治疗，药物治疗仍是控糖最有效的措施。

糖尿病患者不但要严格控制血糖，还要严格控制血压、血脂等，这些指

标都控制达标，才能最大程度避免并发症的发生，提高患者的生活质量。

糖尿病患者莫大意糖尿病患者莫大意糖尿病患者莫大意糖尿病患者莫大意糖尿病患者莫大意糖尿病患者莫大意糖尿病患者莫大意糖尿病患者莫大意糖尿病患者莫大意

1 、 血 糖 管 理 不 可 松 懈

2 、 糖 尿 病 饮 食 讲 究 营 养 搭 配

3 、 切 勿 “ 谈 药 色 变 ”

4 、 这 些 指 标 也 要 控 制

5 、 做 好 “ 心 肾 ” 保 护
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除降糖外，还应关注糖尿病并发症带来的影响。近年来受到广泛关注的

药物如：二甲双胍片、SGLT-2抑制剂、GLP-1RA等，建议与主管医生沟通

交流，选择最适合你的降糖药物，做到血糖平稳的同时，保护“心肾”。

供稿丨内分泌科 张霞霞
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