
随着气温降低，糖友会发现冬季比其他季节更难控
制血糖，血糖波动越来越频繁，除了要警惕心肌梗死、脑卒
中等心脑血管疾病，失眠、皮肤瘙痒、便秘等也成了糖友
的烦心事儿。

为此，糖友圈圈主采访
了市第三人民医院（原铁路
医院）内分泌科主任田军
航，请他为糖友答
疑支招，一起来看
看吧。

皮肤瘙痒了
控制血糖的同时抹点儿药
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糖友问答

天气越来越冷，失眠、皮肤瘙痒、便秘等成了糖友的烦心事儿

糖医教您迈过这些

□首席记者 崔宏远 通讯员 王小燕

在“洛报糖友家”的微信群
里，患者热切交流，内分泌专家答
疑解惑，每天都很热闹。我们每
周会选取一些糖友关注度高的

“热”问题，晒出医生的解答，帮助
糖友平稳控糖。糖友还等什么？
快扫码加入“洛报糖友家”吧，
拿起手机动动手指就能和专家互
动哦。

■受访专家
付留俊 河科大一附院景华

院区内分泌科主任

问：最近我眼睛有点儿模糊，
揉完眼睛发现眼球红了，要紧吗？

答：糖友的血管比较脆弱，在
冬季干燥环境下，用力揉眼睛可
能造成眼周血管破裂，诱发糖尿
病眼病。建议糖友注意室内湿
度，并及时补充水分。一旦出现
眼部充血的情况，短时间没有缓
解要尽早就医。

问：我刚被查出患了糖尿病肾
病，什么都不敢吃，我该怎么办？

答：有早期糖尿病肾病的糖
友，均衡膳食即可，千万不要选择
饥饿疗法。当然，糖友的食谱也
要随之调整，如放宽对主食的限
制、限制脂肪摄入、少食多餐等，
具体可咨询医生做出个性化的饮
食安排。

问：妊 娠 糖 尿 病 会 导 致 早
产吗？

答：一般来说，如果妊娠糖尿
病病情及时得到控制，不会导致
早产的情况。不过，如果孕妇本
身就是糖尿病患者，且血糖没有
控制好就怀孕，可能在怀孕后期
出现一些并发症，需要终止妊娠。

问：听别的糖友说，注射胰岛
素会导致视力下降，是真的吗？

答：假的。长期高血糖会使
糖友的视网膜毛细血管受到损
害，出现糖尿病视网膜病变，严重
的可能导致失明。建议糖友按医
嘱规范进行胰岛素注射，避免血
糖过高给眼睛带来危害。

（首席记者 崔宏远）“多吃粗粮，对血糖好”这样的观
点，相信不少糖友听过，您觉得这样的
说法对吗？

河科大二附院营养科主任任静介
绍，控制血糖的“五驾马车”中，饮食疗
法是基础，而粗粮在糖尿病患者的饮
食中，起着一定作用，但要是长期只吃粗
粮而不吃细粮，就会适得其反了。

粗粮主要包括谷物类、杂豆类和

块茎类，如玉米、高粱、大麦、黄豆、绿
豆、红薯、山药等。其中，粗粮除了营
养丰富，最重要的是膳食纤维含量高。

吃粗粮并不能降血糖。任静说，
粗粮中的膳食纤维能有效延缓人体对
食物中葡萄糖的吸收，同时增加饱腹
感，避免糖友餐后血糖快速上升，而不
是直接降低血糖。

“吃粗粮有学问，长期只吃粗粮会

给糖友身体带来危害。”任静说，长期
只吃粗粮或是大量食用，会影响蛋白
质、矿物质等的吸收，导致贫血、肠道
内代谢失衡等。建议糖友每天吃粗粮
不要超过3两，还要循序渐进增加进食
量，细粮和粗粮的比例以3∶2为佳，
如用燕麦、荞麦与白面混合，做成杂粮
面条、杂粮馒头等，平时还要注意多
喝水。

只吃粗粮降血糖？粗细搭配才健康
□首席记者 崔宏远 通讯员 牛然

便秘了
试试收缩腹肌法和提肛运动法
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失眠了
慢读句子帮助入睡1

失眠，是糖友冬季常见的烦恼。
“既有病理因素，也有精神因素。”田军

航介绍，在寒冷刺激下，糖友的血糖不容易
控制，会出现口渴、烦躁、多饮多尿等症状，
频繁起夜自然影响睡眠。如果糖友出现周
围神经病变等并发症，如皮肤瘙痒、疼痛等
也会引起失眠。

想消除失眠烦恼，要先找到失眠的原
因，如果是高血糖或其并发症引起的，要积
极控制血糖，并及时就医，控制并发症。如
果糖友失眠的情况较严重，也可以在医生
指导下使用镇静药物。

如果天气晴好，糖友还可以多晒太阳，
晚上适当运动，从而帮助睡眠。有一个帮
助入睡的方法，具体做法如下：读一个不

带情感色彩的句子，
逐渐放慢速度，直到
句子中每两个字间

隔 的 时
间 越 来
越长，便
能 渐 渐
入睡。

“皮肤干燥、血糖高、
运动不足，都是糖友皮肤
瘙痒的原因。”田军航说，
冬季，很多糖友喜欢长时
间待在暖气房里，皮肤容
易干燥，加上血糖波动，
运动减少，血液循环差，
皮肤营养供给不足，容易
出现皮肤瘙痒。

想摆脱这个困扰，糖
友要积极控制血糖，还可
以通过一些药物缓解瘙
痒。田军航介绍，糖友可
以口服鱼肝油丸、维生素
片，还可以在瘙痒部位涂
抹炉甘石洗剂。如果症
状反复出现，一定要及时
就诊，对症用药。

此外，预防皮肤瘙痒
也很关键。糖友要生活
规律，减少洗澡的次数，
冬季每周一次即可，洗澡
的时间一般不超过30分
钟，洗后最好涂抹一些润
肤品。“皮肤营养是通过
血液循环供给的，多锻炼
可以增强皮肤的抗干燥
能力。”田军航说。

大部分糖友有便秘
的烦恼，高血糖下自主神
经系统病变、饮食单一、
药物作用，都是引起便秘
的原因。

田军航介绍，除了控
制血糖、摄入足够的膳食
纤维，糖友还可以试试以

下方法来缓解便秘。
收缩腹肌法：糖友可

以采用波浪式增加腹压，
帮助排便，先收缩上腹
部，放松下腹部，再收缩
下腹部，放松上腹部，如
此波浪式反复即可。

提肛运动法：等公交
车、看电视时，不妨多做
提肛运动，即用力收缩肛
门，然后放松，如此反复
即可，不限次数和时间，
经常做提肛运动既有助
于排便，还能减少肛肠
疾病。


