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糖尿病人骼ω
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得較多，所以，減胖乃當務之急。因為

肥胖者體脂肪細胞所具有的胰島素接受

體與體重正常者不一樣，致使胰島素無

法附著於接受體上，以致不能發揮其功

能，血糖濃度於是增高，這樣就更會剌

激胰臟增加胰島素的分泌，經遏長期逼

度剌激的結果，終於造成胰臟蘭氏小島

中貝他細胞衰竭現象，而引發了糖尿痴
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減輕體重
所以，如果你是個胖子，可以節食

和運動減輕體重，並使血糖恢復正常0

其要點如下

△不可盲目節食:經由謹慎的節食

、調整飲食行為和運動，才是安全而恰

當的減胖方法。對糖尿病人而言，低脂

肪和適度限制熱量的飲食最理想(女性

每日不得少於1200 卡熱量，男性

每曰不得少於1500 卡熱量) 0

很多人以不叱早餐和午餐來減胖，

結果使晚饗叱得更多。所以，節食方法

不當巉吉果落得連糖尿病的治癢也失控

，可謂得不償失0

△家人的關心與協助:家人在準備

三餐時，要儘量配合低油、無糖的烹調

方法，以供給病人均衡的限量飲食，如

令其單打獨鬥，減胖的效果幾乎靄據0

”(一種可以抵扰．瞥臟病的好脰固醇>

0 而且，運動還可使人充滿活力，睡眠

安產憲。

此外，規律的運動還可以改善情緒

，尤其對消除憂鬱症特別有效。

也有實驗証明顧示，運動可以促進

胰島素與其接受器的結合，毒思帥胰島

素能在體內發揮生理作用，使葡萄糖得

以順利進入組織細胞內，而不再積存在
血液中 0

重複而規律的運動，可增強四肢的

肌肉一一這是對糖尿病人最有利的。增

強肌肉的運動包括:步行、．慢跑、游泳

、划船和騎胸踏車等。專家說，要想從

運動中獲得最大的效果，每週至少要作

3 次運動，每次以20至30分鐘為宜 0 而

你的醫生可能會囑附你一週運動5至7

次呢!注憲事項如下:

△不要提取重物，也不可推或拉重

物，因為這些動作會使血糖及血壓升高

，並使糖尿病眼疾惡化0

△開始步行。紐約市西荼山醫學中

心的糖尿病專家亨利杜格博士說，烘速

步行是糖尿病人最好的運動，因為這是

所有運動中最安全，最沒有壓力，好處

最多的一種。步行可以改善胰島素每一

個單位的作用(包j吾體內台製的及由體

外注入的)0 步行不．必特殊裝備，簡單

易行。如果你每天步行 1哩，即可燃蟯

咖卡熱量，只要一年時間，就可以減輕

10磅。

△請教醫師。如果你的糖尿病控制

不良，而且還有合併症，則運動會使病

情惡、化。如果你有高血壓，也要先行治

療。醫生可能會給你作禁些壓力試聆，

遼要判斷你所服用翡物的效果，再洪定
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規律運動
不論對一般人或是糖尿病人，運動

都是有益身心的。溫和的運動可以幫助

控制血糖、增強心臟功能，促進四肢循

環。運動有助於減低血清脰固醇和三酸

廿油脂的含量，並增加“高密度脂蛋台
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你是否可以運動

照顧牙齒
因為糖尿病人很客易受到感染，也

很容易得牙床疾病，所以要常保口腔清

潔衛生 0

△．】、心至上0 凡是非糖尿病人需要

注毒的口腔衛生工作，糖尿病人要更謹

爐留毒 0 因此，經常看牙醫師和清除牙

垢特別重要。

△完美的補牙措施。不合適的假牙

、齒橋、齒冠，會剌激口腔黏膜而引起

疼痛和潰爛，叉因傷口不易癒合而漸行
惡化，造成很大的困擾，所以補牙或做

假牙時，要力求完美舒適，不可留下瑕

疪0正因為糖尿病人的傷口不易癒合，

所以像牙齒移殖等較新的技術，還是不

做的好。

△學習如何鬆弛壓力。專家以呼吸

的控帝卜放鬆肌肉和想像為病人作鬆弛

訓練，其功能是可以肯定的。

△改善你對未來的看法。很多人整

天想著談著他的糖尿病，臉上好f翱↓了

一張“我是慢性病患”的標籤。其實，

你應該平心靜氯地學著調適台己的生活

習慣和飲食內客，並尋求心靈上的突破

，使台己對將來抱持樂觀的展望，看看

書籍或錄影帶之類，當有助於避免使心

情沮喪不悅。

鬆弛壓力
壓力和焦慮會使血糖不穩定。同時

，當糖尿病人遭遇情緒困擾時，常使飲

食和運動失控，因此，當一個人發生重

大的精神壓力時，最好去找心理衛生專
家，不要諱疾．忌醫。

慎服成藥

新出

有些成翡令有糖分和干擾血糖的成

分，因此服用成菊前，一定要請醫師

和詳閡說明書。

△庥黃素或腎上腺素，這是用於配

製治療呼吸道疾病菊物的主要成分，對

第二類糖尿病人的血糖有增高的作用，

如苯腎上腺素等菊物印是。

△咖啡因:服用多了會使血糖增高

，如感冒翡或治頭痛菊中常合有咖啡因

，要特別牢記。

△大量阿斯匹靈:服用高劑量阿斯

匹靈治療慢性疼痛，會引起血糖遏低，

不遏偶爾因頭痛而服用2片，則無大礙

今

定價200旡唾阻冓另加挂呺虎郵資45旡)

精鯽．、品。健康長壽專豕執筆選自農絮周爭、
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顧養集豐年叢書 健康系列

80 年 1 月 28 日

全書 41 篇．

<1>正示見文明病

<2>老年保健

<3>極人生

<4>飲食設言十

<5>養生之道

‘

5 個主題:

咼血壓．膽固酉亨．食物纖糸隹等Ⅱ篇

老年，苪．老年飲食等5篇

1曼性病者甘小匕、f里健康等4 篇

*唐尿病．痛風．淡食等特殊飲食10篇

如1可系隹才寺最{圭骨豐育毛等Ⅱ篇
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