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糖尿病作为一种常见的慢性代谢性疾病，其管理

涵盖多个重要层面。其中，饮食管理与胰岛素治疗尤为

关键。合理的饮食管理，能够帮助患者有效控制血糖水

平，降低并发症的发生风险；而恰当的胰岛素治疗，则

是许多糖尿病患者实现血糖稳定的有力武器。本文从

药物科普角度，详细介绍糖尿病饮食管理与胰岛素治

疗的注意事项。

一、糖尿病的饮食管理
饮食管理是糖尿病治疗的基石，适用于各型患者。

通过科学饮食安排，患者可有效控糖，提升生活质量。

1.控制总热量摄入

糖尿病患者需依据自身实际情况，科学合理地减

少每日摄入的总热量，这是血糖管理的基础环节。维

持理想体重对于糖尿病患者至关重要，因为肥胖会导

致胰岛素抵抗加剧，进而加重病情，增加身体负担。

在确定每日摄入的总热量时，需要采用个体化评估方

法：首先，应准确测量患者的身高、体重，计算体质指数

（BMI）；其次，要详细评估患者的劳动强度；最后，还

需综合考虑患者的年龄、性别、特殊生理状态（如妊娠

等），以及是否存在并发症等多方面因素。

2.均衡膳食

糖尿病患者要保证合理摄入各种营养素，包括蛋
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白质、脂肪、碳水化合物、维生素和矿物质等。应适量

摄入鱼、肉、蛋、奶等优质蛋白质，满足身体需求。脂肪

摄入应以橄榄油、山茶油等富含不饱和脂肪酸的油脂为

主，避免过多摄入饱和脂肪和反式脂肪。

3.低糖低脂饮食

遵循低糖、低脂的饮食原则，是糖尿病饮食管理

的核心要点之一。高糖、高脂食物进入人体后，会迅速

导致血糖和血脂水平升高，极大增加并发症的发生风

险。患者应少食蛋糕、巧克力等高糖食物，以及肥肉、

炸鸡等高脂肪食物。

4.合理搭配主食和蔬菜

主食的选择对于血糖控制起着关键作用。糖尿病

患者应多食用糙米、荞麦、燕麦等全谷物。这些食物富

含膳食纤维，在胃肠道内消化吸收速度较慢，有助于减

缓血糖上升的速度。同时，搭配富含膳食纤维的蔬菜，

如菠菜、芹菜等，可以进一步稳定血糖水平。

5.定时定量饮食

养成良好的饮食习惯，保持每日三餐定时定量，是

维持血糖稳定的重要保障。定时进餐可以使身体的血

糖调节机制保持规律，避免因进餐时间不规律导致血

糖波动。

6.针对性的饮食调整

糖尿病患者在一些特定生理或病理状态下，饮食
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需求会发生显著变化。此时，及时咨询医生或营养师非

常必要，他们会根据具体情况为患者调整饮食方案。

在生病期间，患者往往食欲不佳，身体也较为虚

弱。这时候应选择易消化且营养丰富的食物，如米粥、

面条、鸡蛋羹等。制订饮食方案时，要充分考虑患者口

味和饮食习惯，尽量选择患者喜欢的食物，以提高饮食

的依从性。

对于妊娠糖尿病患者，饮食治疗需要特别关注碳

水化合物的选择和控制。同时，要确保摄入足够的蛋白

质和脂肪，以满足母婴的营养需求。

老年糖尿病患者由于身体机能逐渐衰退，消化吸

收功能相对减弱，同时常伴有牙齿松动或胃肠蠕动减

缓等问题，因此在饮食上应特别注意选择易消化的食

物，如鱼肉、蛋羹等。建议采用少食多餐的方式，优先

选择蒸、煮、炖等烹饪方式，这样既能保证营养摄入，

又不会增加消化负担。同时，应避免过度限制饮食，以

免导致营养不良或低血糖。

7.低血糖预防

使用胰岛素或某些口服降糖药的患者，应注意预

防低血糖，可在医生或营养师指导下进行加餐。

8.饮食记录与定期复诊

记录每日饮食情况，包括食物种类、分量、烹饪方

式等，是糖尿病患者自我管理的重要手段。定期复诊

时，患者应与医生或营养师积极沟通，讨论饮食计划的

实施效果，根据病情变化和营养需求进行调整。

糖尿病的饮食管理是一个综合性的过程，需要全

面考虑。通过科学合理的饮食管理，患者能够有效地

控制血糖，预防并发症的发生，提高生活质量。同时，糖

尿病患者应养成定期监测血糖的习惯，根据血糖情况

及时调整饮食和治疗方案。

二、胰岛素治疗注意事项
胰岛素治疗是糖尿病治疗的主要方法之一，通过皮

下注射胰岛素，能够有效地调节血糖水平，帮助患者维

持身体的正常代谢。然而，胰岛素治疗并非简单的注射

操作，患者在使用过程中需要注意诸多方面的问题。

1.了解胰岛素类型

胰岛素根据作用特点和用途的不同，主要分为短

效胰岛素、长效胰岛素和预混胰岛素等。短效胰岛素通

常在餐前10～30分钟注射。它起效迅速，能有效地控制

餐时血糖升高。长效胰岛素则建议在睡前注射。它的作

用时间较长，能够持续稳定地控制夜间血糖水平，避免

夜间出现低血糖或高血糖的情况。预混胰岛素结合了短

效和长效胰岛素的特点，一般在早、晚餐前注射，可以

有效地控制全天的血糖水平。

提醒：患者在使用胰岛素之前，务必充分了解自己

所使用胰岛素的类型和具体使用方法。

2.正确储存胰岛素

未开封的胰岛素应储存在2～8℃的冰箱中，但要注

意避免将胰岛素冷冻，因为冷冻会破坏胰岛素的分子
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结构，使其失去药效。已开封的胰岛素可在室温下（不

超过25℃）保存28天左右，但要避免阳光直射或将其

放置在过热或过冷的环境中。不要将胰岛素放在冰箱

门上，也不要将其靠近热源。

3.准确的注射部位

胰岛素注射部位的选择对治疗效果和患者的舒

适度都有重要影响。患者应避免在皮肤破损、发炎的

部位进行注射，否则可能会引起皮肤损伤、疼痛、发炎

等不适症状，增加患者的痛苦，还可能影响胰岛素的吸

收。常用的注射部位包括腹部、大腿外侧、上臂外侧和

臀部等。每次注射时应更换部位，避免在同一部位反

复注射，因为长期在同一部位注射可能会导致皮下脂

肪增生和硬结，影响胰岛素的吸收效果。

4.正确的注射方法

在注射时，患者要掌握正确的注射方法。首先，消

毒皮肤，使用酒精棉球擦拭注射部位，待酒精完全挥

发后再进行注射。其次，捏起皮肤，这样可以使皮下组

织变厚，减少注射时刺入肌肉层的风险。最后，垂直进

针，缓慢注射胰岛素，注射完成后停留数秒再拔针，这

样可以确保胰岛素完全注射入体内，避免药液外漏。使

用合适的注射器或胰岛素笔也很重要，患者应严格按

照说明书进行操作，确保注射剂量准确。

5.监测血糖水平

在使用胰岛素治疗期间，患者需要密切监测血糖

的各项指标，包括空腹血糖、餐前血糖、餐后2小时血

糖、睡前血糖等。通过全面监测这些血糖指标，患者可

以准确了解血糖的控制情况。

记录血糖值和胰岛素用量非常重要，医生可以根

据这些数据更准确地评估患者的病情，调整治疗方

案。如果出现血糖控制不佳的情况，患者应及时就医，

并在医生的指导下调整胰岛素剂量或更换药物进行治

疗。此外，患者还应定期到医院复查相关指标，以便全

面了解治疗方案的有效性。

6.合理搭配饮食与运动

胰岛素治疗不是孤立的，患者需要合理搭配饮食

和运动。选择适合自己的运动方式，如慢跑、游泳等，

能够促进血液循环，帮助消耗多余的脂肪，有利于血

糖的控制。但是，患者需要注意避免过度运动，以免引

起低血糖反应。低血糖反应通常表现为心慌、出汗、手

抖、饥饿感、头晕等症状。患者应随身携带糖果、饼干

等含糖食品，以便在出现低血糖时及时食用。

为了预防低血糖的发生，患者要注意按时进餐，避

免在胰岛素作用高峰时段进行剧烈运动，同时也要避

免胰岛素过量使用。

7.注意药物不良反应

部分患者使用胰岛素时，可能会有局部红肿、瘙

痒、疼痛等不良反应。这些反应一般情况下可以自行

缓解。但如果患者的不适症状比较严重，如红肿范围扩

大、瘙痒难以忍受、疼痛加剧等，则应及时就医。同时，

患者还需密切关注胰岛素保存条件和使用期限，避免

使用过期或变质的药物。

8.定期复查

定期到医院复查是评估糖尿病治疗效果及调整治

疗方案的重要依据。患者需要复查血糖、糖化血红蛋

白、肝肾功能、血脂等指标。根据复查结果，医生会对

治疗方案进行调整，包括胰岛素剂量、饮食和运动计划

等，以帮助患者更好地控制病情。

通过本文的详细介绍，希望广大糖尿病患者能够

对糖尿病的饮食管理与胰岛素治疗注意事项有更深

入、更全面的了解，从而更好地管理自己的病情。同时，

我们也呼吁社会各界给予糖尿病患者更多的关注和支

持，为他们提供更多的帮助。


