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时下， 糖尿病低龄化日益严
重， 这一慢性病已并非 “老人专
属”。 让大众了解糖尿病预防的
重要性， 意义重大。 为此， 《印
度时报》 最新载文， 刊出糖尿病
专家苏尼塔·帕萨尼亚博士总结
出的 “全方位防糖20招”。

生活习惯篇

了解糖尿病。 糖尿病离我们
并不远， 每个人都有必要正确了
解相关知识。 熟悉它的病因、 特
点及危害， 实施糖尿病的预防性
治疗及预防措施就会更加简单易
行。

定期做体检。 大多数糖尿病
患者早期并没有特别明显的症
状， 因此， 定期检查至关重要 。
抽血化验有助于查出前期糖尿
病， 防止病情进一步加重。

早餐最重要。 健康早餐有助
于降低罹患糖尿病风险。 无论你
饿不饿， 都应该养成每天吃早餐
的健康习惯。 吃早餐不仅有助于
控制食欲， 而且有助于增强饱腹
感， 进而控制午餐和晚餐的热量
摄入， 防止超重。

平时多锻炼。 养成每天锻炼
的好习惯， 具有多方面的健康受
益 。 每天锻炼可以保持健康体
重， 降低血糖水平， 促进胰岛素
敏感性 。 为了保持正常血糖水
平， 每天应至少锻炼30分钟。

保证睡够觉。 预防糖尿病，
每晚必须保证至少6小时高质量
睡眠。 缺乏睡眠容易导致体内压
力激素升高， 进而影响胰岛素分
泌， 导致血糖失衡。

努力减 “肥肉”。 超重会增
加糖尿病危险 ， 体重减轻10磅
（约合4.5公斤 ）， 则可显著降低
患糖尿病的风险。 但是， 很少有
人能坚持减肥。 事实上， 减肥要
讲究科学， 通过健康的方式， 而
不是拼命节食， 吃完就吐等。

经常晒太阳。 美国芝加哥洛
约拉大学一项研究发现， 通过沐
浴早晨的阳光而摄入足够的维生
素D， 有助于增加胰岛素敏感性
和胰岛素分泌量， 进而预防糖尿
病发生。

身心要减压。 压力过大， 会
引起身体的一系列连锁反应， 最
终出现高血糖。 日常工作和生活
中， 有压力要学会适当宣泄， 可
以通过练瑜伽、 听音乐、 打坐冥
想等方法放松身心。

彻底戒烟草。 吸烟会影响人
体多种激素的分泌。 日本大阪大
学一项涉及1300名参试者的研究

发现， 每天吸烟超过30支， 糖尿
病发病风险增加4倍； 每天吸20~
30支烟， 发病风险增3倍； 每天
吸烟20支以内， 糖尿病风险增加
88%。 彻底戒烟， 是预防糖尿病
强有力的举措。

正确饮食篇

适当减饭量。 对 “微胖” 人
群来说， 可以每天适当减少食物
摄入量。 比如， 过去每顿吃两碗
饭， 那么尽量改为每顿吃1碗饭。
另外， 餐前喝杯水， 可以避免饮
食过量。

多吃全谷物。 饮食中增加全
谷食物不仅可防止糖尿病， 而且
可以减缓人体吸收碳水化合物的
速度。 控制碳水化合物食物摄入
量， 多吃大麦、 小麦、 玉米、 燕
麦、 大米、 小米、 等全谷食物。

避免高脂肪。 垃圾食品及其
他快餐食品中过高的饱和脂肪会
增加坏胆固醇水平， 不利心脏健
康。 而高血脂同样会影响血糖水
平。 因此， 垃圾食品等高脂肪食
物应当尽量少吃或不吃。

少喝甜饮料。 口渴的时候，
尽量喝白开水、 矿泉水或牛奶，
避免苏打水、 糖分多的软饮料或
其他多味饮料。 因为所有甜饮料
都含有一定的 “隐糖”， 容易导
致血糖猛升， 增加糖尿病风险。

零食要选对。 夜晚肚子饿的
时候， 可以吃一碗健康沙拉， 而
不要猛吃比萨饼。 另外， 沙拉应
保持清淡口味， 稍微加点酱汁和
低脂奶酪或蛋黄酱。

蔬果多样化 。 肉食美味可
口， 但是不能天天吃， 因为肉食
吃得过多也会增加糖尿病风险 。
每天多吃各种蔬菜， 有助于补充
身体必需的多种营养素， 防止糖
尿病发生。

补充纤维素。 多吃富含纤维
素的食物有助于减缓胃肠内食物
消化速度， 降低2型糖尿病风险。
美国饮食指南建议， 每天至少摄
入25~30克膳食纤维， 可调节血
糖水平。

平常多喝水。 每天保证充足
饮水量， 有助于充分利用血液中
的血糖， 使之稳定。 此外， 保证
体内水分充足有助于调节身体各
项功能。

多吃豆制品。 大豆是预防糖
尿病的最佳食物之一。 大豆中的
大豆异黄酮有助于降低血糖水
平。 与其他食物相比， 大豆含热
量相对更低， 适量补充可预防糖
尿病的发生。
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就像打扫房间总有一些扫不
到的死角一样， 刷牙也有清除不
到的地方。 科学研究证实， 彻底
有效地刷牙只能去除约70%的牙
面菌斑 。 我们的牙齿有5个面 ，
而刷牙主要能清洁到3个面， 很
难除去牙齿邻面间隙的牙菌斑、
牙垢等， 从而易引发邻面蛀牙和
牙结石沉积导致牙龈炎症。 而牙
线能胜任保持牙齿邻面卫生的
“清道夫” 工作。

牙线是用棉、 麻、 丝、 尼龙
或涤纶制成， 用于去除牙齿邻面
的食物残渣、 软垢、 牙菌斑， 起
到清洁牙面、 剔出嵌塞食物的作
用。 推荐餐后常规使用牙线， 并
保证每天使用牙线彻底清洁一
次， 特别是晚饭后， 用完可以用
漱口水漱漱口。 正确使用牙线，
不但能有效保持牙齿邻接面的清
洁， 还能有效去除嵌塞在邻接面
的食物残渣， 又不会损伤牙龈，

与刷牙结合起来能很好地保持口
腔清洁。

有人担心牙线在牙缝里进
出， 会导致牙齿的松动， 其实这
种顾虑是多余的。 标准的牙线厚
度小于0.15毫米， 远小于最窄牙
缝厚度， 正常牙齿间的缝隙足以
使十分扁平的牙线通过， 不会使
牙缝变大。 牙线还可通过按摩牙
龈， 增加局部血液循环， 起到预
防或减少牙病的目的。

擅用牙线可全面祛除牙垢
□王宗

□李好

教你二十招
预防糖尿病

11月14日是世界防
治糖尿病日 ， 它是由
世界卫生组织和国际
糖尿联盟于1991年联合
发起的 ， 旨在唤起政
府、 媒体及公众对糖尿病防治工作的关
注， 共同为糖尿病防治工作承担起各自
负的宣传活动。 自建立以来 ， 它不断成
长壮大， 现已引起了全世界约35亿人的关
注， 包括政府工作者 、 医务人员 、 新闻
媒体等， 当然还有糖尿病患者自己。

健康日历

世界防治糖尿病日
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