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糖尿病的预防与治疗

糖尿病是一种常见的慢性疾病，影响着全球数亿人的
健康1

糖尿病的预防和治疗对于控制病情、减少并发症和改
善生活质量至关重要2

本文将介绍糖尿病的预防与治疗措施
3
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糖尿病的预防主要从以
下几个方面入手
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1. 控制体重

保持健康的体重对于

预防糖尿病至关重要。

肥胖是糖尿病的一个

重要风险因素，因此

通过合理的饮食和运

动，将体重控制在正

常范围内，有助于降

低糖尿病的患病风险
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2. 健康饮食

饮食是预防糖尿病的

重要手段。保持低糖、

低脂、高纤维的饮食

习惯，增加蔬菜、水

果、全谷类食物的摄

入，减少高糖、高脂

肪食物的摄入，有助

于降低糖尿病的患病

风险
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3. 适量运动

适量运动有助于预防糖尿病。定期进行有氧运动，如快

走、跑步、游泳等，可以提高身体代谢水平，增强胰岛

素敏感性，有助于降低糖尿病的患病风险
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4. 控制饮酒

饮酒过量会增加糖尿病的患病风险，因此控制饮酒也是预防糖尿病的重要措施。建议男性

每天饮用酒精量不超过两杯，女性每天饮用酒精量不超过一杯
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5. 定期检测

定期进行血糖检测有

助于及早发现糖尿病。

对于高危人群，如肥

胖、家族史等，应定

期进行血糖检测
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