
掌握知识是关键
多学知识多获益

掌握知识是关键  
自我监测最重要 
美食巧吃更健康 
合理运动身体棒 
药物治疗帮您忙 
愉悦心情迎曙光 
积极预防并发症

 糖尿病相关诊断和处方问题，请与医生联系

 中国健康教育网：www.nihe.org.cn

 糖尿病服务热线：4008102299（手机拨打）

                           8008102299（固话拨打）

扫描糖尿病网二维码

测一测您的糖尿病风险指数



积极参与糖尿病自我管理教育能够帮助您：



餐后2小时血糖一般在3.9~7.8mmol/L之间。



的一种激素。

β



脑

        糖尿病高危人群需尽快筛查糖尿病，包括：年龄≥40岁、

超重/肥胖、静坐生活方式、高血压、血脂异常、心脑血管疾

病患者等。

器官、

食和体重减轻。



葡萄糖负荷后2 h血糖无典型糖尿病症状者，需改日复
查确认



β

需终身注射胰岛素，控制血糖维持生命。

妊娠期糖尿病



状态

病

疾病



       控制血糖、血压、血脂、体重等综合达标，预防或延缓

并发症的发生或发展，提高生活质量。



避免空腹运动，可在进食后1小时

内进行。

并帮助您血糖达标。您需要做到：



             

       建议定期筛查糖尿病并发症。例如：每年筛查眼底可使

糖尿病视网膜病变导致的失明风险降低94.4%。
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常与医护人员沟通
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未合并动脉粥样硬化性心血管疾病

4.4~7.0

合并动脉粥样硬化性心血管疾病

体质指数 (BMI)

1.8
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体质指数是评价体重是否正常的常用指标

体质指数(BMI)=体重(Kg)/身高(m)

中国成人超重和肥胖的判定标准：

24.0-27.9为超重，≥28为肥胖

注：BMI在18.5-23.9之间为正常，

            ＜18.5为消瘦

腰围超标即为腹型肥胖

脂肪主要在腹壁和腹腔内蓄积过多

体型呈“苹果型”

腹型肥胖的判定标准：

我国的标准是：

腰围：男性 ≥90cm，女性 ≥85cm
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体重正常者的内脏脂肪也可能超标

研究数据显示：14%体重正常人群中存在内脏脂肪超标

腹型肥胖的罪魁祸首是内脏脂肪超标

腹型肥胖更是危害重重

研究显示

“糖尿病+肥胖”让患者的生活质量雪上加霜

14



        1.控制总热量，平衡饮食

        2.制定可行的运动方案

        3.监测体重

树立信心，识别不科学的减肥陷阱

必要时选择无增重或有减重效果的降糖药物

糖友控制体重方法多

定期称量体重并记录体重变化

定期称量体重，给自己监督和鼓励

达到目标给自己小奖励

记录每次体重变化

根据体重变化适当调整饮食和运动等方案

树立信心，理性减重

树立信心：体重减轻5%-10%可明显改善身体健康和生活

                  质量

理性减重：勿盲目节食、乱吃减肥药，体重没有减轻，反

                  而损害身体

多参加户外运动，减肥的同时还可以呼吸新鲜空气，保持心情舒畅

减肥也要按时吃饭，保持控制总热量，膳食结构合理，拒绝不健康食品
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选购新鞋时，应在下午或傍晚，选择宽头、厚底、柔
软、透气性好的为宜。

每天检查双脚有无破溃、出血损伤等，如发现足部伤
口及时到医院就医不要随便弄破水疱。

                                                                              ，保
持干燥。
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检查鞋及袜子内是否有尖锐物。

少吃/不吃精制糖。
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 双目不久视：看书、看电视时间不可过长，感觉眼疲

劳时可闭目休息或远眺

       常做闭目转眼球的动作，有助于血液循环和神经调节

       适当做眼部按摩，有助于血液流通

       眼底出血者不适合做眼部按摩，不适合做闭气、蹲马

步等升高眼压的运动

每年检查一次视力和眼底

眼部护理

夏日护理注意事项

       饮食维持“收支平衡”

       提倡低糖、低脂、高纤维饮食原则

       选择吃含糖量低的水果，并将水果热量计算到每日总热量中

       不宜吃冷冻瓜果及对胃肠道过度刺激的食物

别等渴了再喝水

       每天饮水量应该达到1000-1500毫升

       养成“定时饮水，不渴也饮”的好习惯

全面预防并发症

       保持心情舒畅，保证睡眠质量

       预防感染，预防糖尿病足





、

为防止低血糖而



                                                                                        9个

成年人中就会有1个是糖尿病患者，如不及时进行正确治疗，

            糖尿病是可预防的疾病。保持健康的生活方式 (包括

控制体重、戒烟限酒、加强锻炼、合理饮食、降低油脂和盐

的摄入、保持心理平衡等)，是预防和治疗糖尿病的基本措施。

会引发心脑血管疾病、失明、足坏疽、尿毒症等严重后果。

            糖尿病高危人群需尽快筛查糖尿病，包括年龄   40岁、

超重或肥胖、静坐生活方式、高血压、血脂异常、心脑血管病

检

患者等。

 

很多



            糖尿病是一种长期慢性疾病，需要长期坚持饮食、

运动、监测、心理等综合治疗，以阻止或延缓并发症发生。

            糖尿病患者的治疗不仅要血糖达标外，还需兼顾血

压、血脂、体重、腰围等综合达标。



                 得了糖尿病不能只服用药物，需要饮食、运动、

自我监测、健康教育心理调适等。

              和均衡营养。

                                                              ，没有症状不可以排

除糖尿病。

       提示：应设置血糖个体化控制目标，把血糖控制在一定

范围内，不应过高或过低。



       提示：即使没有任何症状，也需要及时正规治疗。

       提示：了解病情需要全方位监测，血糖监测只是糖尿

病管理的重要组成部分。

糖尿病没有不舒适也需要终身治疗。

       提示：目前没有任何治疗可以治愈糖尿病，保健品既不能

有效治疗，更不能治愈糖尿病。




