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糖尿病是常见 !多发 !严重危害人民身体健康的慢

性全身性疾病 ∀一旦确诊为糖尿病 o患者就需终生治

疗 o特别是需要在家中长期治疗 ∀因此 o社区医务人员

有必要了解糖尿病的有关知识 o帮助患者自己解决遇

到的一些问题 o更好地控制糖尿病 ∀

由于对糖尿病的病因和发病机制尚未完全了解 o

缺乏针对病因的有效治疗手段 o故应采取综合治疗措

施 ∀糖尿病的治疗包括 }糖尿病教育 !饮食治疗 !运动

治疗 !药物治疗和糖尿病监测 x个方面 ∀

1 糖尿病教育

糖尿病教育就是通过讲课 !座谈等方式 o让患者及

家属掌握糖尿病防治的基本知识 o对糖尿病有一个正

确的认识 o学会对病情进行自我监测 o积极 !主动地配

合治疗 ∀

2 饮食治疗

饮食治疗是糖尿病的基础治疗 ∀每一个糖尿病患

者 o不论病情轻重 !病程长短 !是否用药 !是否有并发

症 o总之 o在糖尿病的各个阶段 o都必须采取合理的饮

食治疗 ∀饮食治疗的目的在于提供合理的膳食热量和

分配食物成分 o保证患者的基本生理需要 o最大限度地

利于糖尿病病情的控制 ∀

2 q1 计算总热量  先用简易公式计算出理想体重k理

想体重k®ªl �身高k¦°l p tsxl o然后根据理想体重和

工作性质计算出每天所需的总热量k见表 tl ∀

表 1  体力活动与热量需要

体力活动状态 体力活动量 热量需要

休息状态 卧床休息者 !停止工作学习 !完全休息者 ∀ ux ) vs®¦¤̄r®ª理想体重r天

轻体力活动
所有坐着的工作 }办公室工作 !钟表等修理 !一

切家务劳动 !缓步短距离行走 !汽车驾驶等 ∀
vs ) vx®¦¤̄r®ª理想体重r天

中度体力活动
售货员 !教师 !医生 !电工 !环卫工人 !搬移较轻

东西 !缓步较长距离行走 ∀
vx ) ws®¦¤̄r®ª理想体重r天

重度体力活动 农民 !重工业工人 !搬运工等 ∀ wx®¦¤̄r®ª理想体重r天

儿童 !孕妇 !哺乳期妇女 !营养不良消瘦者 o以及伴

有消耗性疾病的糖尿病患者 o每天所需要的总热量应

该酌情增加 o而对于肥胖者 o则应酌情减少 o增减幅度

应该以每 ®ª标准体重每天 x®¦¤̄为准 ∀

2 q2 食品交换份  计算出每天所需的总热量后 o还必

需把这些抽象的数字转换成我们日常生活中所熟悉的

米 !面 !肉蛋 !蔬菜以及水果等 ∀如何制定糖尿病饮食 o

这是患者最关心 o也是感觉最困难的 ∀在此介绍食品

交换份以使问题简单化 ∀营养学家把食品分成谷薯

组 !菜果组 !肉蛋组和油脂组 w大组 ∀所谓食品份 o就

是不论哪一组 o哪一类食品 o一份食品都按产生 |s®¦¤̄

热量来计算 o或者说 o产生 |s®¦¤̄ 热量的食物就是一

个食品/份0 ∀产生热量高的食品 o一份的重量就少 o反

作者单位 }tssszz 北京市 o北京博爱医院 ∀作者简介 }田汨

kt|ws2l o女 o主任医师 o长期从事内科临床工作 o主要研究方向 }老年病

康复 ∀

之重量就多 ∀不同食品组每个食品份的重量为 }≠ 谷

薯组k主要营养成分为碳水化合物及膳食纤维l }大米 !

小米 !高粱米 !玉米碴 !白面 !玉米面 !米粉 !莜麦面 !混

合面 !干豆k绿豆 !红豆 !芸豆l !挂面 !燕麦片 !苏打饼干

uxªo馒头 !窝头 !烙饼 !油条 !咸面包 !生面条 vxªo马铃

薯 tssªo鲜玉米 ussªo熟米饭 yxª~�菜果组k主要营养

成分为维生素 !微量元素及膳食纤维l }白菜 !菠菜 !油

菜 !莴苣笋 !芹菜 !茴香 !西葫芦 !冬瓜 !苦瓜 !西红柿 !黄

瓜 !茄子 !豆芽菜 !鲜蘑 !水发海带 xssªo白萝卜 !青椒 !

茭白 wssªo倭瓜 !菜花 vxsªo扁豆 !豇豆 !蒜苗 uxsªo胡

萝卜 ussªo山药 !凉薯 !藕 txsªo马铃薯 !芋头 !百合

tssªo毛豆 !鲜豌豆 zsªo苹果 !梨 !橘子 !柚子 !猕猴桃

ussªo草莓 vssªo西瓜 xssª~≈ 肉蛋组k主要营养成分

为蛋白质l }肥瘦肉 uxªo瘦肉 !排骨肉 !鸡肉 xsªo酱牛

肉 vxªo鸡蛋 ysªo鸡翅 zsªo鱼 !虾 {sªo兔肉 tssªo水发

海参 vxsªo大豆 uxªo豆腐干 xsªo北豆腐 tssªo南豆腐
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txsªo豆浆 wss °̄ o牛奶 tys °̄ o奶粉 usª~…油脂组k主

要营养成分为脂肪l }植物油 !黄油 tsªo花生米 !核桃

仁 !杏仁 txªo葵瓜子 uxªo西瓜子 vyª∀

2 q3 分配食品交换份  根据前面计算出来的每天所

需膳食总热量的 ®¦¤̄数 o除以 |s®¦¤̄ o得出的就是所需

膳食的食品份数 ∀例如 }每天所需膳食总热量为t {ss

®¦¤̄的人 o每天的食品份是 t{ss Α|s � usk份l ∀这样 o

就把膳食总热量换算成了食品的数量 ∀在下面不同热

量的饮食内容及营养成分表中 o可以查到常用膳食总

热量的食品份数及饮食重量 o同时提供了碳水化合物 !

蛋白质 !脂肪的合理比例关系k见表 ul ∀

表 2  不同热量的饮食内容及营养成分表

热量 食品 谷薯组 菜果组 肉蛋奶豆浆组 油脂组 碳水化合物 蛋白质 脂肪
®¦¤̄ 份数 ª 份数 ª 份数 ª 份数 °̄ 份数 匙 份数 百分数 百分数 百分数

tuss tw txs y zxs t qx uwv v uss w qx u u wz t{ vx

twss ty uss { zxs t qx uwv v uss w qx u u xv tz vs

tyss t{ uxs ts zxs t qx uwv v uss w qx u u xy tz uz

t{ss us vss tu zxs t qx uwv v uss w qx u u ys ty uw

usss uu vxs tw zxs t qx uwv v uss w qx u u yv tx uu

uuss uw wss ty zxs t qx uwv v uss w qx u u yw tx ut

  注 }表中份数即食品份数 ∀

2 q4 食品份的交换  既然每份食品都产生 90®¦¤̄ 的

热量 o同类食品之间就可以互换 o例如 }uxª面粉的馒

头可以换成 uxª米做成的米饭 ∀不同组食品之间也可

以互换 o例如 }uxª面粉的馒头可以换成 tssª土豆 ∀

这样就可以做到饮食多样化 o并合乎患者自己的口味

和饮食习惯 ∀

2 q5 平衡营养素  应根据每天膳食总热量来分配碳

水化合物 !蛋白质和脂肪 v大营养素的比例 ∀糖尿病

膳食中 o目前认为碳水化合物应占 xs h ) ys h o蛋白

质占 tx h ) us h o脂肪占 ux h ) vs h ∀分配 v大营养

素的比例并不需要患者逐一计算 o只要在表 u中查到

自己所需要的膳食热量一行 o就知道每天该吃几份主

食 !几份蔬菜 !几份蛋 !肉 !奶和油脂 o表中不但有各类

食物的份数 o还换算成食物的重量 o便于安排膳食 o而

且 o各类食品的量都符合 v大营养素的分配原则 ∀

2 q6 三餐总热量分配  根据患者的进食习惯 o一般为

trx !urx !urx或 trv !trv !trv ∀

此外 o糖尿病患者应特别注意定时 !定量进餐 o减

少高糖 !高胆固醇和高脂肪的食物 o增加膳食纤维 o多

选用粗粮和蔬菜 ∀

3 运动治疗

运动治疗可以促进患者的身体健康 o减轻体重 o减

少腹部脂肪 o改善心 !肺功能 ~降低胰岛素抵抗 o提高对

胰岛素的敏感性 ~改善葡萄糖的利用 o降低血糖 ~改善

血脂代谢紊乱 o提高高密度脂蛋白胆固醇的含量 ~减少

并发症的发生 ~使患者精神愉快 o提高生活质量 ∀运动

治疗和饮食治疗一样 o是所有糖尿病患者所必需的 ∀

3 q1 运动方式的选择  应以持续性的 !有一定节奏感

的全身性运动为宜 o如轻快的散步 !慢跑 !游泳 !骑车 !

健身操 !上下楼梯 !跳舞等 ∀户外运动比室内运动更

好 ∀运动计划一定要告诉医生 ∀应根据年龄 !身体状

况 !疾病状况制定合适的运动类型和强度 o而且要循序

渐进 ∀

3 q2 运动量的选择  糖尿病患者的运动量以/有氧运

动0为宜 ∀有氧运动就是在运动中吸入的氧气量基本

上能满足体内氧的消耗 ∀不同运动方式的运动量不

同 o最简单的计算方式就是数运动后的脉搏数来衡量

运动量 ∀运动后应保持的心率k脉搏数l � tzsk常数l

p年龄 o如 ys 岁的老人 o运动后心率大约在 tts 次r

°¬±左右的运动量比较合适ktzs p ys � ttsl ∀

3 q3 注意事项

3 q3 q1 运动疗法的基本原则 }≠ 从轻度运动开始 o逐

渐增加强度 ∀时间从 vs°¬±逐渐增加至 t«~� 运动要

坚持不懈 o持之以恒 ~≈ 必须与饮食疗法相结合 ~…鞋

袜要舒适 o防止足部皮肤擦伤 ~ 夏天要注意补充水

分 o冷天要注意保暖 ∀

3 q3 q2 预防发生低血糖 }≠饭后 s qx ) t«再开始运动

较为合适 ~�如果进行较大活动量的运动 o运动前增加

饮食量或者适当减少降血糖药量k包括胰岛素l ~≈ 运

动不宜在降糖药物作用最强的时间进行 ~…注射胰岛

素治疗的患者 o不宜清晨空腹 o尤其不宜在注射胰岛素

后 !吃饭前运动 o胰岛素应在腹部皮下注射 o以免胰岛

素过快起效而发生低血糖 ~ 随着运动量的增加 o血糖

会有所下降 o应酌情调整治疗方案 ∀

3 q3 q3 发生以下情况时 o不宜进行运动 }≠ 血糖控制

不好k如运动前血糖在 uxs°ªr§̄ktv q|°°²̄r�l以上l

应禁止运动 ~�酮症 o运动前尿酮体阳性 ~≈严重感染 ~

…严重的心血管疾病及微血管病变k眼底出血 !糖尿病

肾病l ∀

4 药物治疗

4 q1 口服降血糖药物治疗  口服降糖药主要用于治

疗 2 型糖尿病 ∀如果 u 型糖尿病患者血糖为 uss )
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vss°ªr§̄ o又没有临床症状 o可以在单纯饮食和运动治

疗 t ) v个月后 o血糖仍然不能达到控制标准时 o再考

虑口服降糖药物治疗 ∀目前临床上正在使用的口服降

糖药物有以下 w类 }

4 q1 q1 磺脲类药物  磺脲类降血糖药可以使胰岛素

的分泌量增加 o还可增加细胞膜上胰岛素受体的数量 o

同时可以抑制糖原异生 o减少肝糖输出 o增加外周组织

对葡萄糖的摄取和利用 o主要用于非肥胖的 u型糖尿

病患者 o一般在饭前 s qx«服用 ∀不宜采用 u种磺脲类

药物同时使用的重叠治疗 ∀常见的副作用有低血糖及

胃肠道不适 ∀各种磺脲类降糖药物的作用特点见表

v ∀

表 3  各种磺脲类降糖药物作用特点

达峰时间k«l 半衰期k«l 作用持续时间k«l 日剂量k°ªl 日服药次数 代谢途径

⁄{ys v ) w uy ) zu 长 tss ) xss t 肾脏

优降糖 t ) u u ) w 中等kus ) uwl u qx ) us t ) u
xs h肾脏

xs h粪便

格列吡嗪 t t ) x 短ktu ) twl u qx ) us t ) v
|s h肾脏

ts h粪便

格列齐特 v ) z y ) tx 中等kts ) txl ws ) vus t ) u
zs h肾脏

us h粪便

格列喹酮 t qx ) w qx y ) ts 中等kuwl tx ) t{s u ) v
x h肾脏

|x h粪便

格列吡嗪

k释控片l
y ) tu u ) w x ) us t

|s h肾脏

ts h粪便

4 q1 q2 双胍类药物  双胍类药物可增加机体对葡萄

糖的利用和减慢肠道对葡萄糖的吸收 o对健康人没有

降血糖的作用 o所以服用双胍类降血糖药不发生低血

糖反应 o适用于症状轻 !体型肥胖的 u型糖尿病患者 ∀

常见副作用是胃肠道反应 o部分患者甚至会出现乳酸

性酸中毒 o故要求在进餐同时服药 ∀常用药物有苯乙

双胍k降糖灵 o每次 ux°ªou ) v次r§l o二甲双胍k降糖

片 o每次 uxs°ªou ) v次r§l ∀

4 q1 q3 Α2葡萄糖苷酶抑制剂类药物  Α2葡萄糖苷酶抑

制剂主要作用于小肠绒毛部位 o抑制小肠中的 Α2葡萄

糖苷酶 o使通过小肠吸收的葡萄糖量减少 o从而使餐后

血糖上升速度减慢 o可以相应降低餐后血糖水平 o控制

餐后高血糖较为理想 ∀这类药物通常在进第一口饭时

服用 ∀常见的副作用有腹胀 !腹泻 !腹痛 !排气增多等 ∀

现临床使用的药物为拜糖平k每次 xs°ªou ) v次r§l ∀

4 q1 q4 非磺脲类胰岛素分泌促进剂 ) 餐时血糖调节

剂  目前用于临床治疗 u型糖尿病的餐时血糖调节剂

仅有瑞格列奈 o其商品名为诺和灵 ∀该药能够模拟人

体生理性胰岛素分泌模式 o控制餐后高血糖 o提供良好

的整体血糖控制 ∀由于在人体内起效快 !清除快 o所以

应在进餐时服药 o不进餐不服药 ∀该药的另一个特点

是服用安全 o低血糖发生率最低 o对肝 !肾功能有损害 ∀

诺和灵用法 }每次进餐前口服 s qx°ª∀

4 q2 糖尿病的胰岛素治疗

4 q2 q1 使用胰岛素的适应证 }≠ t型糖尿病 ~� u型糖

尿病有以下情况时 }口服降糖药控制不佳 ~有糖尿病慢

性并发症 ~肝 !肾功能不全 ~糖尿病酮症酸中毒 !非酮症

性高渗昏迷 !乳酸性酸中毒 ~严重感染 !创伤 !大手术等

应激状态 ~消瘦 !体重�理想体重的 |s h ~≈ 妊娠糖尿

病或糖尿病妊娠 ∀

4 q2 q2 胰岛素的种类及用法  胰岛素的种类有 }猪胰

岛素 !牛胰岛素和人胰岛素 o其制剂 !用法见表 w ∀

诺和灵使用方法说明 }≠ 诺和灵 � }短效 !中性可

溶性人胰岛素 o可在餐前 vs°¬±内注射 o主要用于降低

餐后的高血糖 o每天注射 u ) v次 ~�诺和灵 �}中效人

胰岛素 o主要作用是维持人体胰岛素的基础分泌 o每天

单独注射 t ) u次或与诺和灵 � 混合使用 ~≈ 诺和灵

vs� }vs h的诺和灵 � 与 zs h的诺和灵 �相混合 o每

天注射 t ) u次 ~…诺和灵 xs� }同等剂量的诺和灵 �

与诺和灵 �混合物 o每天注射 t ) u次 o因其中含诺和

灵 � 浓度较大 o所以它更适用于餐后血糖偏高的患者 ∀

胰岛素的具体用法及剂量应遵照医生的指导 ∀

5 糖尿病监测

坚持长期的糖尿病监测 o对了解自己的病情 o掌握

并控制糖尿病的治疗 o延缓糖尿病并发症的发生和发

展是非常有效的 ∀

5 q1 血糖监测  监测血糖是糖尿病患者监测病情的

重要手段 ∀

5 q1 q1 空腹血糖  空腹血糖反映自身胰岛素的分泌

水平 o同时也是评估前一天晚饭前治疗药量是否合适

的指标 ∀但要注意 }≠查空腹血糖一般在早晨 z ) |点

抽血比较合适 ~� 查空腹血糖时要求前一天晚饭后就

不再吃食物 ~≈ 复查前 o应仍按饮食治疗的规定吃饭 o

并按医嘱处方中的降血糖药量按时吃药 ∀

5 q1 q2 餐后 2 小时血糖  餐后 2 小时血糖是衡量饮

食 !药物治疗方案是否合适的指标 o因此查餐后血糖时
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必须按平时一样的饭量吃饭和用平时相同的药量 ∀所

谓餐后 u小时是从吃第一口饭开始计时 o而绝不是吃

完饭才开始算时间 ∀

在家中进行血糖监测主要使用便携式血糖监测

仪 ∀该仪器使用方法简便 o测试血糖快捷 o比测尿糖更

准确 ∀使用血糖仪时 o首先要掌握操作步骤 o校对仪器

的准确性 ~测血糖时 o核对血糖试纸的代码 ~采血时 o要

保证采血针刺入的足够深 o以便能得到充足的一滴血

样来检测血糖 ∀具体方法要详细阅读仪器的使用说明

书 ∀

表 4   几种胰岛素制剂及作用时间

作用类别 胰岛素类型 注射途径
     作用时间k«l      

开始     最强     持续
注射时间及次数

速效 普通k正规l胰岛素 皮下 tru ) t u ) w y ) { 餐前 tx°¬±o每日 v ) w

静脉 即刻 tru u 次或抢救 ⁄�� ∀

结晶锌胰岛素 皮下 tru ) t w ) y y ) { 餐前 tx°¬±o每日 v ) w

静脉 即刻 tru u 次或抢救 ⁄�� ∀

中效 中性鱼精蛋白锌胰岛素 皮下 v ) w { ) tu t{ ) uw
早餐k晚餐l前 t«o

每日 t ) u次 ∀

u }t胰岛素混合剂

k� � u份 o°�� t份l
皮下 v ) w tu ) ty uw ) vy

早餐k晚餐l前 t«o

每日 t ) u次 ∀

长效 鱼精蛋白锌胰岛素 皮下 v ) w tw ) us uw ) vy
早餐k或晚餐l前 t«o

每日 t ) u次 ∀

特慢胰岛素锌悬液 皮下 x ) z ty ) t{ vs ) vy
早餐k或晚餐l前 t«o

每日 t ) u次 ∀

表 5  诺和灵人胰岛素制剂工作用时间

国际色标 起效时间k«l 最大作用时间k«l 持续作用时间k«l

诺和灵 � k瓶装 !笔芯l 黄 � s qx t ) v {

诺和灵 �k瓶装 !笔芯l 绿 t qx w ) tu uw

诺和灵 vs� k瓶装 !笔芯l 红棕 � s qx u ) { uw

诺和灵 xs� k瓶装 !笔芯l 灰 � s qx u ) { uw

5 q2 其他监测  除监测血糖外 o下面几种检查也很重

要 o但是这些检查需要定期到医院去做 ∀

5 q2 q1 糖化血红蛋白  糖化血红蛋白可反映血糖的

水平 ∀血糖值瞬息万变 o而糖化血红蛋白反映的是

y ) {周内血糖的总体水平 ∀一般糖尿病患者的糖化

血红蛋白为 y h ) { h o超过 | h 时 o应该调整治疗方

案 ∀糖化血红蛋白每 v ) y个月复查 t次 ∀

5 q2 q2 血脂  总胆固醇 !甘油三酯和脂蛋白统称为血

脂 ∀血脂代谢和血糖有密切关系 o应半年至 t年复查 t

次血脂 ∀

5 q2 q3 尿蛋白  尿液中的蛋白成分反映肾功能状况 ∀

糖尿病肾病的最早表现就是间断出现尿蛋白 o故应半

年 ) t年检查 t次尿蛋白 ∀

5 q2 q4 肝功能  口服降糖药物都在肝脏解毒 o无疑会

增加肝脏的负担 ∀肝功能损害严重时 o可以影响肝糖

代谢 o经常会出现低血糖 o以至昏迷 ∀应每年复查肝功

t次 ∀

5 q2 q5 肾功能  糖和胰岛素的代谢在肾脏进行 o糖尿

病本身也可以并发糖尿病肾病 o严重损害肾功能 ∀肾

功能衰竭是糖尿病患者致死的重要原因 ∀肾功能应半

年至 t年复查 t次 ∀

5 q2 q6 眼科检查  糖尿病患者的眼病发病比较隐蔽 o

应每半年至 t年检查 t次眼底 o及早发现糖尿病性视

网膜病变并及时治疗 ∀

5 q2 q7 其他  血压 !体重 !心电图等也应定期检查 ∀

5 q3 糖尿病控制指标k见表 yl

表 6  糖尿病控制指标

良好 一般 不良

空腹血糖k空腹lk°°²̄r�l w qw ) y qt [ z qs � z qs

非空腹血糖k餐后 u«lk°°²̄r�l w qw ) { qs [ ts qs � ts qs

糖化血红蛋白k h l � y qu y qu ) { qs � { qs

血压k°°�ªl � tvsr{s � tysr|x � tysr|x

体重指数k®ªr lk男l � ux � uz � uz

k®ªr lk女l � uw � uy � uy

总胆固醇k°°²̄r�l � w qx � w qx � y qs

高密度脂蛋白胆固醇k°°²̄r�l � t qt [ t qt � s q|

甘油三脂k°°²̄r�l � t qx � u qu � u qu

总之 o糖尿病是一种终身性疾病 o需要医生和患者

在长期的治疗过程中 o严密监测和控制血糖水平 ∀同

时 o要求患者在治疗的过程中注意锻炼身体 o提高抗病

能力 o防止并发症 o以便提高生活质量 ∀

k收稿日期 }ussu2sx2usl
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