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李光伟介绍，其实拥有健康

并不难，因为健康的钥匙就在自

己的手里，那就是保持健康的生

活方式和愉快的好心情。

最新的数据显示， 北京成年

人中的糖尿病患者已经接近一

成。这几年，糖尿病治疗的理念与

以前相比，变得更为理性，更为有

效， 可以使每一位病人都从治疗

中受益。其中最重要的要数“早期

治疗”和“个体化治疗”两大原则。

就像做衣服一样，治病也要“量体

裁衣”。“体”量好了，所做的“衣

服”“穿着”才合适。病情的特殊点

找到了，不能说是手到病除，至少

也可以减少许多麻烦和痛苦。

据了解，如果刚刚得了糖尿

病，还有一个“蜜月期”。这一点

很多患者都不知道。刚被确诊的

糖尿病患者经过短期强化治疗，

可以获得一个很长时间、 不吃

药、不打针、血糖可以维持正常

的“蜜月期”。如果被确诊2型糖

尿病已经多年，医生也能帮助患

者选择合适的药物、合理的剂量

让血糖达标，从而延缓心肌梗塞

和脑卒中的发生，延长寿命并过

着有尊严的生活。

糖尿病患者千万不要抱怨

“父母没给一个好基因”。 多数

糖尿病家族都有个被称之为

“节俭基因”的长寿基因，那是一

个少吃点儿东西也饿不坏的基

因。只是很多患者还不知道自己

不需要吃那么多东西就能够精

力旺盛地生活。 祖先给的基因

规定要少吃多动， 如果反其道

而行之，“出舆入辇”，“鱼和熊

掌兼吃”，结果吃得过多、动得

过少只会长胖， 患糖尿病而遭

受痛苦……
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年底聚餐

增多，“糖人”在

转战餐桌的同

时，很有可能导

致血糖出现波

动。 有的答谢

晚宴上甚至出

现先扎一针胰

岛素再吃饭的

嘉宾。

中日友好

医院内分泌科

首席专家李光

伟表示， 其实

多数糖尿病家

族都有个被称

之为“节俭基

因” 的长寿基

因， 这个基因

简单来说就是

“少吃点儿东

西也饿不坏的

基因”。很多糖

尿病患者不知

道， 其实不需

要吃那么多东

西就能够精力

旺盛地生活。

眼看春节了，

李光伟奉劝糖

友们“如果祖

先给你的基因

规定你要少吃

多动， 你就不

要反其道而行

之”。

有“节俭基因”无需多吃也带劲

问：糖尿病人花生、瓜子可以随便吃，

对吗？

答：花生、瓜子等干果虽然可以补充

微量元素，但富含油脂，属高热量食品，如

果糖尿病患者过食花生、瓜子，不能严格

控制总热量的摄入， 可能会严重影响血

糖，导致血糖的居高不下。同时，过食花

生、瓜子也不符合营养素合理均衡补充的

生理需求。适当地吃一些花生、瓜子未尝

不可，但一定要将其产生的热量计算在应

该控制的总热量之内，并且在进食的时候

适当减少饮食量，将花生、瓜子产生的热

量从正常的饮食中剔除出去。

水果、甜食主要含有碳水化合物（糖

类），人体较容易吸收，但糖尿病患者不

是绝对不能吃，要有条件的限制。适当补

充水果还能补充维生素， 但必须计算在

总热量需求之内， 如果吃半斤左右的苹

果或橘子，就要减少主食一两，也就是说

做好碳水化合物（糖类）食品种类之间的调

换。一般情况下，在两餐之间吃水果较为合

适，可以保持血糖比较平稳，不至于因为餐

时补充水果减主食而出现的下一餐前的饥

饿感和低血糖反应。
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这些天，301医院第一附属医院烧伤

整形科收治的老年烫伤患者数量明显上

升， 其中有不少热水泡脚导致双足烫伤的

老年糖尿病患者， 他们脚上的创面普遍偏

深，大部分需要手术治疗。

有一位67岁的糖尿病患者说：他弄好

热水后就把脚放了进去，没有什么感觉。过

了一会儿突然发现自己脚变得很红并掉下

一大块皮来，于是赶紧抽出脚来，但为时过

晚。医生诊断为深二度烫伤，可能需要植皮

手术。老年糖尿病患者，由于皮肤老化，薄、

脆性大，容易受到损伤且不易愈合，另一方

面，糖尿病容易导致患者四肢出现手套、袜套

样感觉，对外界感觉会变得异常迟钝。烧伤后

的治疗对于常人来说相对简单， 而对于糖尿

病患者来说难度就要大得多。 高血糖抑制创

面的修复和皮肤生长， 患者创面愈合速度缓

慢甚至难以痊愈。血糖控制不稳，也将可能导

致手术失败。所以对于糖尿病患者来说，血糖

调控成为了烧伤治疗的焦点。

目前正是一年中最冷的时候， 老年人尤其

是老年糖尿病患者要注意正确使用取暖设备，

不要盲目效仿他人艾灸或者拔火罐儿， 更不要

忽视了您那一盆洗脚的热水。
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养生妙招

糖尿病患者冬天慎泡脚


