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保持良好的饮食习惯是控制患者血糖

浓度的关键。膳食是糖尿病治疗中最为关

键的一个环节，合理膳食可以有效地控制

高血糖和减少并发症的发生。那么，到底

要怎样通过膳食来达到控制血糖水平的目

的呢？ 

饮食对人体血糖浓度的影响

为何食品会对血糖水平产生影响？需

要注意，各种食品在人体内的消化速度与

新陈代谢速度都不一样，如果吃的是含碳

水化合物的食品，消化系统就会把这些碳

水化合物转化为葡萄糖并释放到血液，从

而引起高血糖。因此，吃得碳水化合物越

多，血糖就越高。同时，还有一些糖果、

糕点和饮料等非常容易被消化和代谢，吃

完后血糖会快速升高，而全谷物、豆类等

复合的碳水化合物，被分解成葡萄糖的过

程要更久，通常情况下，血糖水平升高的

幅度相对较小。

糖尿病人的科学膳食原则

有规律地进食  糖尿病患者在日常生

活中一定要注意保持健康的膳食习惯，不

能想吃就吃，每天进食无规律。应做到定

时吃饭，这样才能有效控制血糖。糖尿病

患者一定要严格控制自己膳食摄入量，避

免过多的饮食，采用“少食多餐”的原则，

一次只吃七八分饱，而且在三餐中间如果

感觉到饥饿，还可以适量添加其他的食品，

有助于控制血糖。

以清淡食物为主  患者在平时的饮

食中要讲究清淡，可以加入适量的调料

和香料，同时也可以通过蒸、煮、炖等

不同的烹调方式来保留食品的原有风味，

同时也可以有效地降低血糖。另外，糖

尿病患者也可以选择不同食物进行适当

的组合，例如：可以选择一些新鲜的水

果和坚果一起吃，这样既有营养，也有

保健作用；也可以将豆腐、海带和鸡蛋

一起炖煮，这样既能丰富食物种类，也

能有效地控制血糖。

减少细软食物摄入  前面我们提到，

随着碳水化合物的吸收与新陈代谢，血糖

也会随之上升。因此，糖尿病患者尽量不

要吃稀饭、面条、面糊、糕点等食物，因

为这些食物都属于能够被人体快速消化和

吸收的食物种类。通常推荐糖尿病患者多

吃“干食”，干食即馒头、米饭等，不过

要注意控制食量，如果觉得不够，可以多

吃蔬菜、水果。

多吃粗食杂粮  粗食谷物含有更多的

膳食纤维和更多的复杂碳水化合物，这就

意味着粗食杂粮被人体的消化和吸收的速

度更慢，从而抑制血糖上升。所以，糖尿

病患者可以多吃一些粗粮，如荞麦米、糙

米、燕麦和全麦面包等。

糖尿病人的科学饮食攻略

糖尿病人在饮食上要学会采用“食物

交换份法”，也就是按照恒量营养素量，

将常见的食物划分为若干种类，同一类型

的食物，在一定重量下蛋白质、脂肪、碳

水化合物的结构比较接近，产生的能量也

几乎一样，所以可以进行互换。举个简单

的例子，25 g 馒头可以和 15 g 坚果互换，

其产生的能量一致，血糖转化也是一样的。

在进行交换份时，需要根据患者的身高体

重来计算 BMI，并分析患者每天所需的能

量，1 个交换份的食物为 90 kcal，用总

能量 ÷1 个交换份的能量，就可以得到患

者每天所需的总份数。

长时间饮酒还会加剧胰岛素抵抗，从

而引起心脑血管系统的损伤，导致心脑血管

疾病的发生。所以糖尿病患者应该完全戒酒。

合理的饮食能够有效避免血糖失控，

减少不良反应，而适当运动能够促进血糖

代谢，提升胰岛素敏感性，减少并发症。

不过运动前需要测量血糖，如果血糖超过

14~16mmol/L，或者有低血糖发生，则不

适宜运动。

科学膳食帮你掌控血糖
▲中国医学科学院肿瘤医院深圳医院放疗科  秦迪

我们的身体就像一台精密的机器，每

个部件都各司其职，共同维持着我们的生

命活动。然而，有时候，这台机器也会“罢

工”，给我们发出一些求救信号。其中，

脓毒血症就是这样一种不容忽视的信号。

你可能会问，脓毒血症是什么玩意

儿？简单来说，它就像是身体里的“暴徒

叛乱”。当细菌、病毒等“坏家伙”侵入

我们的身体并引发感染时，如果免疫系统

没能及时将它们制服，这些“坏家伙”就

会开始在体内捣乱，释放毒素，导致全身

性的炎症反应，从而引发脓毒血症。

症状与体征：身体发出的求救信号

脓毒血症的症状多种多样，但通常会

在感染后的数小时至数天内出现。这些症

状就像是身体在向我们发出求救信号，告

诉我们它正在经历一场危机。

发 热  脓毒血症患者通常会出现高

热，体温可迅速升高至 39 摄氏度以上。

这种发热往往伴有寒战，患者会感到全身

寒冷并出现不自主的颤抖。这就像是身体

在告诉我们：“我发烧了，快帮帮我！”

心率加快和呼吸急促  由于全身炎症

反应，患者的心脏会加速跳动以提供更多

的血液和氧气，同时呼吸也会变得急促以

满足身体对氧气的需求。这就像是身体在

喊：“我缺氧了，快给我输点氧！”

血 压 下 降、 意 识 模 糊、 关 节 疼 痛、

皮疹等症状  这些症状的出现可能因人而

异，但无论如何，我们都应该密切关注身

体的变化，一旦发现异常应及时就医。

诊断脓毒血症：揭开身体的秘密

要准确诊断脓毒血症，我们需要结合

患者的症状、体征以及一系列实验室检查

结果。这就像是一场侦探游戏，我们需要

通过收集线索来揭开身体的秘密。

1. 医生会详细询问患者的病史，了解

感染的来源和可能的传播途径。这就像是

侦探在调查案件时询问目击者一样，我们

需要从患者的口中获取尽可能多的信息。

2. 通过血常规、尿常规、生化检查等

实验室检查，我们可以初步判断患者是否

存在感染以及感染的严重程度。这些检查

结果就像是侦探手中的证据，它们可以帮

助我们确认患者的身体状况。

3. 医生还会根据患者的具体情况进行

其他必要的检查，如 X 光、CT 等影像学检

查，以进一步了解感染的情况和范围。这

就像是侦探在案件调查中使用的高科技手

段一样，我们需要借助先进的医疗设备来

更准确地诊断病情。

治疗脓毒血症：打赢身体的保卫战

治疗脓毒血症就像是一场保卫战，我

们需要动用一切手段来打败体内的敌人。

1. 抗生素是治疗脓毒血症的关键武

器。医生会根据患者的感染类型和严重程

度选择合适的抗生素，并通过静脉给药的

方式迅速控制感染。这就像是在战场上使

用重型武器一样，我们需要用强力的药物

来击败敌人。

2. 除了抗生素治疗外，我们还需要对

脓毒血症引起的其他症状进行对症治疗。

例如，对于高热和寒战的患者，可以采取

退热药物和保暖措施来缓解症状；对于血

压下降和意识模糊的患者，需要及时进行

补液和升压治疗，以维持生命体征的稳定。

这就像是在战场上处理伤员一样，我们需

要迅速采取措施来拯救患者的生命。

3. 密切关注患者的病情变化，及时调

整治疗方案。这就像是在战场上需要根据

敌情的变化来灵活调整作战计划。

预防脓毒血症：守护身体的和平

预防脓毒血症的关键在于避免感染的

发生和及时控制感染的发展。我们需要做

好预防措施，防止“坏人”的入侵。

1. 保持良好的个人卫生习惯是预防脓

毒血症的基本措施。勤洗手、戴口罩、避

免与感染患者密切接触等都可以有效降低

感染的风险。这就像是在日常生活中遵守

社会规范一样，我们需要养成良好的卫生

习惯来保护自己。

2. 加强身体锻炼，提高身体免疫力也

是预防脓毒血症的重要手段。适当的运动

可以促进血液循环和新陈代谢，增强身体

的抵抗力，减少感染的机会。

3. 保持充足的睡眠和合理的饮食也是

预防脓毒血症的重要措施。良好的睡眠和

饮食习惯有助于维持身体的健康和稳定，

降低感染的风险。这就像是在生活中注重

自己的身心健康一样，我们需要给身体提

供足够的养分和休息来保持最佳状态。

重视身体信号，守护健康人生

脓毒血症，虽可怕，但并非不可防。

只要我们时刻保持警惕，关注身体的每一

个细微变化，及时寻求专业医生的帮助，

就能守护好我们的健康。同时，保持积极

乐观的心态，让生活充满阳光，也能帮助

我们更好地抵御疾病的侵袭。

脓毒血症：身体发出的求救信号
▲ 广西百色市那坡县人民医院  陈伟丽


