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糖尿病患者互相交流时，除了
分享自己的血糖情况外，还会分享
自己的食谱。大家互相借鉴，以便
控糖的同时享受美食。但会有一
种情况发生，同样的食物，别人吃
了血糖控制得很好，自己吃了以
后，却血糖飙升。那么，为什么会
出现这种情况呢？广州医科大学
附属第一医院内分泌科主任陈小
燕总结出以下几个原因。

1.基础代谢率不同
进食后，血糖的变化是由身体

整体情况决定的，比如基础代谢
率，一定程度与遗传，也就是基因
有关。陈小燕指出，每个人都是一
个独特的个体，拥有独有的基因，
所以相同的食物进入体内吸收消
化的情况是不一样的，血糖的变化
情况也不一样。

2.胰岛功能不同
血糖的变化受胰岛功能影响，

胰岛功能完好和受损的状态，其血
糖变化肯定是有差异的。如果吃

同样的食物，别人的血糖都没有问
题，只有自己血糖飙升，降不下来，
则很可能存在胰岛功能受损的情
况。如本身没有糖尿病，需要注意
是不是糖尿病前期或患隐性糖尿
病；如是糖尿病患者，则可能是胰
岛功能进一步损害的表现。

3.食物有差别
虽然每个食物都有专属的升

糖指数（GI值），看似它们对血糖的
影响是固定的，但其实升糖指数只
是一个概值，即使是同一种食物，
因为生长环境等因素不同，对血糖
的影响也会有细微差别。比如同
是西瓜，西瓜中心位置和边缘位
置，对血糖的影响是不同的；水分
少的“石头瓜”和水分多的“压砂
瓜”对血糖的影响也是有区别的。

4.进食量不同
相信糖尿病患者都清楚，即使

是低升糖指数的食物，大量进食也
可能导致血糖升得很高。所以在
进食同种食物时，唯有自己的血糖

波动厉害，也可能是进食量不同的
原因。以吃西瓜为例，患者A吃50
克，血糖变化不大，于是告诉患者
B“糖尿病也可以吃西瓜，对血糖影
响不大”。B听闻后放心地吃西瓜
了，一口气吃了 300 克，自然会引
起血糖飙升。

5.进食时间不同
在介绍糖尿病饮食时，我们经

常会说要“吃对”，除了食物的种
类、重量外，还讲究时间。同样的
食物，在不同时间进食，对血糖的
影响也会有区别。以吃50克西瓜
为例，在两餐中间作为加餐，对血
糖的影响较小，而在餐后吃，则会
导致血糖飙升。

6.进食速度不同
我们经常提倡吃东西要细嚼

慢咽，这一点对糖尿病患者尤为重
要。同样的食物，吃得越快，血糖
升得越快、越高，吃得越慢，血糖则
升得平缓，峰值也不会过高。
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为什么别人吃没事，我吃就血糖高？

餐后头晕、乏力、犯困是正常现
象吗？那可未必，当心是低血压惹
的祸。“正常人餐后血压的变化并不
明显，餐后低血压更‘偏爱’老年人，
尤其是患有高血压、糖尿病、帕金森
病、心血管疾病、神经系统疾病、肾衰
竭的老人。”北京中关村医院心血管
内科主治医师白海鹏提醒。

或引发脑卒中甚至危及生命

餐后低血压是指餐后2小时内，
收缩压（高压）下降≥20mmHg；或
餐前收缩压（高压）在100mmHg或
更高，餐后降到90mmHg以下。白
海鹏介绍，餐后出现血压偏低的情
况，是血液发生再分布引起的。“吃

饭的时候，食物在人体的肠胃中吸
收代谢，从而引起血液在胃肠道的
血管中聚集。由于全身的血容量
是固定的，当血液集中在胃肠道的
时候，就会引起外周血管相对充盈
不足。”白海鹏解释道。

“餐后低血压常见的症状为：犯
困、头晕眼花、浑身无力甚至晕厥
等。”白海鹏提醒，如果患者本身就脑
供血不足，这些症状则会更明显，严
重者或引发脑卒中甚至危及生命。

可在餐前饮水，餐后平卧休息

“餐前饮用350毫升-480毫升
的水，可使餐后血压下降幅度减小
20mmHg 左右，但严重心力衰竭、

终末期肾病等需限水的患者要慎
重饮水；少食多餐，减少进食碳水
化合物，增加蛋白质、纤维含量丰
富的食物，有利于改善餐后低血
压。”白海鹏建议有餐后低血压史
的老年人，餐后平卧休息半小时，
可在床上做一些手足活动，以提高
心率、血压，在体位改变时要缓慢，
之后适度进行散步等运动。

白海鹏表示，合理用药对于预
防餐后低血压至关重要。“餐前血
压越高的患者，餐后低血压发生的
概率越大，可以通过合理的降压治
疗（尤其是有效降低清晨血压），来
减少餐后低血压的发生。”
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吃饱就头晕、犯困？

餐后低血压餐后低血压““偏爱偏爱””老年人老年人

生活中，腰疼十分常见，但
并不是所有腰痛都可以自行处
理。

广州市红十字会医院骨科专
家表示，引起腰痛的原因很多，
通常可包括腰椎压缩性骨折、腰
部骨质增生、骨刺、椎间盘突出
症、椎管狭窄、椎管肿瘤、腰部
急慢性外伤或劳损、强直性脊柱
炎、肾结石、输尿管结石、慢性
前列腺炎等。有腰疼症状的女性
朋友，还需排除输卵管炎、盆腔
炎等生殖、泌尿系统感染。

即便是一些能够通过推拿按
摩缓解的腰痛，例如一些腰肌劳
损引起的腰痛，如果用不恰当的
推拿按摩手法，不但缓解不了病
情，甚至还会导致神经、肌肉和
韧带损伤，加重病情。

因此，广州市红十字会医院
骨科专家提醒，腰疼不可盲目治
疗。若有以下 7 种情况时，请寻
求专业医生帮助，对症治疗。

1.腰痛伴有一侧或两侧下肢
无力、麻木或疼痛

2.无外伤史的剧烈腰痛，活
动后加重

3.腰痛持续，夜间痛比白天
明显

4.腰痛并伴有腰部畸形 （后
凸或侧弯）

5.腰部疼痛伴有大小便障碍
6.捶击局部，疼痛加剧或伴

有向下肢的放射痛
7.不能直腰或不能长距离步

行，否则腰腿酸痛、麻木，必须
下蹲休息后方可继续行走。

轻度腰疼 科学锻炼可缓解
避免腰痛日常护理，请注意

防寒保暖、饮食有节、避免外
伤。

对于久坐的人来说，腰靠可
以很好地缓解腰部压力。

游泳对椎间盘突出患者有较
好作用。

轻度腰痛平时可采用：燕飞
法和五点支撑法进行锻炼。
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七种腰疼

应该及时求医

用眼过度的人，可用干净的棉
签蘸菊花茶涂在眼睛周围，既可以
缓解眼睛酸涩疲劳，也可以有效消
水肿，还对视力恢复有一定帮助。
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菊花茶涂眼周可消肿
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