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导 语 ： 糖 尿 病
主 要 是 由 于 血 糖 过 高
从 而 引 发 的 综 合 类 代
谢 疾 病 ， 糖 尿 病 患 者
要 一 直 通 过 吃 药 的 方
式 来 抑 制 其 他 疾 病 的
发 生 ， 所 以 在 发 现 自
己 血 糖 上 升 或 超 出 标
准 值 以 后 就 要 及 时 采
取 措 施 来 降 低 血 糖 数
值 ， 不 要 等 到 患 上 糖
尿 病 以 后 才 想 到 去 保
护 血 管 。 因 为 目 前 的
医 疗 技 术 还 没 能 够 把
糖 尿 病 彻 底 治 愈 ， 但
是 高 血 糖 是 可 以 通 过
一些方法来降低的。

一 、 想 要 把 血 糖
控制在5.6以下，专家
告诉你方法：日常别
做2件事

1、主食摄入过多
米 饭 和 面 食 是 亚

洲 人 从 小 吃 到 大 的 食
物 ， 所 以 这 两 种 食 物
也 是 中 国 人 摄 取 能 量
的 主 要 来 源 。 但 对 于
血 糖 高 于 5 . 6 以 上 的
患 者 来 说 ， 应 该 减 少
这 类 精 细 米 面 的 的 摄
入 ， 平 常 进 食 的 时 候
要 少 吃 米 饭 是 因 为 大
米 进 入 体 内 以 后 经 由
小 肠 等 消 化 系 统 时 会
转 化 成 糖 类 ， 摄 入 米
饭 过 多 再 经 由 消 化 吸
收 是 造 成 血 糖 上 升 的

主 要 原 因 ， 所 以 才 说
血 糖 偏 高 的 人 要 控 制
大 米 等 淀 粉 类 的 食 物
的摄入。

2、摄入油炸、坚
果类食物

血 糖 已 经 超 出 标
准 范 围 了 ， 去 就 医 时
医 生 会 告 诉 大 家 ， 除
了 主 食 限 量 ， 油 炸 类
和 坚 果 类 的 食 物 也 应
该 减 少 摄 入 ， 油 炸 食
品 过 于 油 腻 ， 高 油 高
盐 不 适 合 血 糖 高 的 人
群 食 用 ， 坚 果 类 食 物
例 如 花 生 瓜 子 等 这 类
也 是 该 远 离 的 ， 虽 然
小 小 一 个 ， 但 其 实 它
们 的 热 量 特 别 高 ， 所
以 血 糖 高 的 人 应 该 远
离这两类食物。

二 、 想 要 把 血 糖
控制在5.6以下，专家
告诉你方法：多做4件
事

1、多吃新鲜时蔬

和蛋奶
血 糖 比 较 高 的

人 已 经 要 减 少 主 食 的
摄 入 了 所 以 更 要 注 意
给 身 体 补 充 营 养 ， 我
们 在 减 少 主 食 摄 入 更
会 觉 得 肚 子 没 有 饱 腹
感 ， 容 易 饿 ， 所 以 大
家 在 吃 饭 的 时 候 ， 菜
的 摄 入 可 以 多 些 。 特
别 蔬 菜 里 的 膳 食 纤 维
相 比 于 肉 类 会 更 多 ，
还 能 促 进 身 体 肠 胃 的
蠕 动 与 消 化 。 血 糖 过
高 减 少 主 食 摄 入 的 同
时 尽 量 多 吃 一 些 蛋 白
质 含 量 丰 富 健 康 的 食
物 ， 比 如 说 新 鲜 的
虾 、 奶 和 一 些 豆 制 品
这 类 的 食 物 ， 蛋 白 质
高 的 食 物 可 以 帮 助 稳
定身体的血糖。

2、坚持运动
大 部 分 患 上 高

血 糖 的 人 ， 其 实 应
该 杜 绝 太 过 激 烈 的 运
动 ， 因 为 太 过 激 烈 的
运 动 会 导 血 糖 短 时 间
内 急 速 上 升 ， 但 是 坚
持 除 了 激 烈 的 运 动 是
好 事 ， 所 以 不 应 该 等
到 血 糖 指 数 超 出 人 体
标 准 范 围 时 才 运 动 ，
如 果 你 平 时 就 能 够 坚
持 运 动 ， 身 体 各 个 方
面 都 应 该 没 什 么 大 问
题 。 坚 持 运 动 锻 炼

也 是 燃 烧 糖 分 的 选 择
项 ， 这 样 能 加 速 催 化
代 谢 糖 分 的 效 率 ， 让
葡 萄 糖 更 好 地 被 身 体
所 吸 收 。 通 过 运 动 还
能 促 进 血 液 循 环 ， 让
血管清除部分杂质。

3、适量吃些水果
有 些 水 果 吃 起 来

味 道 很 甜 ， 所 以 有 一
些 高 血 糖 患 者 会 认 为
这 种 水 果 糖 分 很 多 ，
不 敢 去 吃 ， 但 其 实 通
过 资 料 可 以 知 道 ， 不
是 所 有 很 甜 的 水 果 都
是 糖 分 多 的 水 果 。 而
且 水 果 里 虽 然 含 有 果
糖 但 是 只 要 大 家 能 够
适 当 的 把 控 住 量 ， 就
达 不 到 血 糖 上 升 的 标
准 。 果 糖 的 升 糖 指 数
只 有 为 数 不 多 的 2 3 ，
橘 子 、 柚 子 、 苹 果 和
梨 都 是 允 许 血 糖 高 的
患 者 吃 的 ， 而 且 橘 子
苹 果 等 还 有 降 糖 的 功
效 ， 只 是 一 次 摄 入 的
量不能太多。

4、医生建议：血
糖 高 的 人 ， 平 时 多 喝
水

在 中 国 流 传 下
的 古 典 医 书 上 记 载 着
非 常 多 本 草 植 物 ， 其
中 不 乏 可 以 辅 助 降 糖
的 植 物 。 在 古 书 《 黄
帝 内 经 》 中 便 有 记 载

着 这 么 一 剂 药 方 ： 把
茉 莉 花 、 苦 丁 、 大
麦 、 罗 汉 果 、 薄 荷 、
蒲 公 英 、 苦 瓜 等 多 种
本 草 植 物 按 所 需 量 搭
配 ， 再 用 来 煮 茶 喝 ，
具 有 疏 通 血 管 ， 清 凉
降 火 ， 调 理 血 糖 的 作
用 。 药 食 同 源 原 理 如
下：

如 果 感 觉 到 可 以
准 备 起 来 比 较 麻 烦 ，
就 可 以 用 这 个 茶 包 ，
这 个 茶 包 内 含 有 蒲 公
英 、 苦 丁 、 大 麦 、 罗
汉 果 、 甘 草 、 金 银 花
等 十 多 味 的 天 然 食
材 ， 经 过 科 学 布 局 ，
味 道 让 人 念 念 不 忘 ，
可 有 效 去 除 血 管 内 的
垃 圾 ， 帮 助 控 制 血 糖
值。

结 语 ： 高 血 糖 到
糖 尿 病 发 作 的 阶 段 被
称 之 为 糖 尿 病 前 期 ，
虽 然 高 血 糖 最 终 不 一
定 会 导 致 糖 尿 病 。 但
是 大 家 发 现 血 糖 有 明
显 上 升 趋 势 时 还 是 应
该 谨 慎 对 待 ， 血 糖 上
升 还 有 机 会 补 救 ， 但
是 糖 尿 病 却 没 有 办 法
彻 底 好 转 ， 以 上 几 个
辅 助 调 节 血 糖 的 方 法
是 非 常 有 效 的 ， 希 望
大家都能尝试。

      潘医生有科普

            想要把血糖控制在5.6以下
  专家告诉你诀窍：日常切记“2忌4宜”


