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关于糖尿病，您知道多少
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糖尿病是一种常见的内分泌代谢性疾病，其发病率逐年

上升，给全球公共卫生带来了严重挑战。了解糖尿病的病因、

诊断、治疗以及预防措施，对于维护自身健康、提高生活质

量具有重要意义。本文将围绕糖尿病这一主题，进行全面的

科普介绍，希望能够帮助读者更好地认识和理解糖尿病。

一、糖尿病的定义与分类

糖尿病是一种因胰岛素分泌量相对或绝对不足，使体内

各组织对葡萄糖的利用率降低，血糖升高，超过肾糖阈而出

现糖尿的疾病。当空腹血糖≥ 7.0mmol/L 或餐后两小时血糖

≥11.1mmol/L，且存在多饮、多食、多尿、体重减轻等症状时，

即可诊断为糖尿病。

糖尿病主要分为以下几类：1型糖尿病：多见于青少年，

由于胰岛素分泌不足导致血糖升高。2 型糖尿病：多见于中老

年人，由于胰岛素抵抗或胰岛素分泌不足导致血糖升高。妊娠

期糖尿病：孕妇在妊娠期间发生的糖尿病。其他特殊类型糖尿

病：如继发性高血糖性糖尿病、内分泌疾病引起的糖尿病等。

糖尿病的分类是基于其病因和发病机制的不同。其中，1

型糖尿病和 2 型糖尿病是最常见的两种类型。1 型糖尿病主要

是由于胰岛素分泌不足引起的，患者通常需要依赖胰岛素治

疗来控制血糖。而 2 型糖尿病主要是由于胰岛素抵抗或胰岛

素分泌不足引起的，患者可以通过改变生活方式和药物治疗

来控制血糖。

此外，妊娠期糖尿病是指在妊娠期间发生的糖尿病，其

病因可能与胰岛素抵抗和妊娠期间的激素变化有关。这种类

型的糖尿病在分娩后多数可以恢复正常，但也有部分患者会

发展为永久性糖尿病。

二、糖尿病的病因与危险因素

糖尿病的病因复杂多样，主要包括遗传因素、环境因素

和行为因素。以下是一些常见的危险因素：

1. 家族史：有家族史的人群更容易患上糖尿病。

2. 不良饮食习惯：高糖、高脂、高盐等不良饮食习惯可

能导致胰岛素抵抗和血糖升高。

3. 缺乏运动：长期缺乏运动可能导致体重增加、胰岛素

抵抗和血糖升高。

4. 精神压力：长期精神压力可能导致胰岛素抵抗和血糖

升高。

5. 其他因素：如年龄、性别、种族、吸烟、饮酒等。

三、糖尿病的诊断与监测

糖尿病的诊断主要依据空腹血糖、餐后 2 小时血糖以及

糖化血红蛋白等指标。以下是一些常见的诊断方法：

1. 空腹血糖：空腹血糖是指禁食 8小时以上的血糖水平。

正常值范围为 3.9-6.0mmol/L，若空腹血糖≥ 7.0mmol/L，则

考虑诊断为糖尿病。

2. 餐后 2 小时血糖：餐后 2 小时血糖是指在餐后 2 小时

的血糖水平。正常值范围为 4.4-7.8mmol/L，若餐后 2 小时血

糖≥ 11.1mmol/L，则考虑诊断为糖尿病。

3. 糖化血红蛋白：糖化血红蛋白是反映近 2 ～ 3 个月平

均血糖水平的指标。正常值范围为 4.5%-6.5%，若糖化血红蛋

白≥ 6.5%，则考虑诊断为糖尿病。

在诊断过程中，医生还会结合患者的症状、体征以及相

关检查进行综合判断。同时，定期监测血糖水平对于评估治

疗效果和调整治疗方案具有重要意义。患者可以通过家用血

糖仪进行自我监测，及时发现异常情况并就医。

四、糖尿病的治疗与控制

1. 药物治疗：根据患者的具体情况，医生会选择合适的

降糖药物进行治疗。常用的降糖药物包括口服降糖药和胰岛

素注射剂等。患者需要遵医嘱按时服药，不要随意增减剂量

或停药。

2. 生活方式调整：饮食控制是治疗糖尿病的基础措施之

一。患者需要遵循低糖、低脂、高纤维的饮食原则，适当控

制主食和副食的摄入量。同时，增加运动量有助于减轻体重、

提高胰岛素敏感性，从而降低血糖水平。此外，保持良好的

作息习惯和心态也对控制血糖有积极作用。

3. 心理支持：长期患糖尿病可能给患者带来心理压力和

焦虑情绪。因此，心理支持在治疗过程中也具有重要意义。

患者可以通过心理咨询、心理疏导等方式减轻心理负担，提

高治疗信心和生活质量。

五、糖尿病的预防与保健

1. 保持健康的生活方式：遵循健康饮食、适量运动、戒

烟限酒的原则，避免过度劳累和精神压力。

2. 控制体重：保持适当的体重可以降低患糖尿病的风险。

定期进行体重监测有助于及时发现体重异常情况并采取相应

措施。

3. 定期检查：定期进行血糖检查有助于及早发现糖尿病

并及时治疗。对于有家族史的人群更应知晓定期检查的重要性。

4. 控制情绪：避免过度焦虑、紧张等不良情绪对血糖的

影响。学会调节情绪、保持乐观心态有助于降低患糖尿病的

风险。

在了解和掌握糖尿病的相关知识后，我们可以更好地认

识和理解这一疾病，并采取积极措施来预防和治疗。通过调整

生活方式、保持健康饮食习惯、增加运动量、定期检查等方式，

我们可以降低患糖尿病的风险，同时及早发现和治疗糖尿病。

只有通过科学的方法和持续的努力，我们才能维护自身健康，

提高生活质量。


