
糖尿病和痛风的严重

性
糖尿病和痛风是两种严重的慢性疾病,对人体健康和生活质量造成重大影响。

它们如果不及时治疗和控制,会导致多种并发症,危及生命。因此提高公众

对这两种疾病风险因素的认知,并采取有效预防和管理措施,对于保护人民

健康至关重要。
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什么是糖尿病？

定义

糖尿病是一种慢性代谢性

疾病,其特征是血糖持续升

高,因胰岛素分泌不足或利

用不当而引起。

原因

主要由于遗传、饮食不当、

缺乏锻炼等因素导致胰岛

素分泌或作用受损而引发。

分类

按病因可分为1型糖尿病和

2型糖尿病,其中2型糖尿病

占大多数。



糖尿病的主要症状

口渴频尿

糖尿病患者常出现口渴、多饮水、

尿频等症状,这是由于肾脏试图

排出过多的血糖而导致的。

体重急剧下降

当身体无法有效利用葡萄糖时,

会导致体重快速下降,即使饮食

充足也无法维持体重。

视力模糊

高血糖会影响眼睛的晶状体,造

成远视或近视,出现模糊视力的

症状。



糖尿病的常见并发症

心血管疾病

糖尿病会增加心脏病、

中风等心血管疾病的

风险,是糖尿病患者的

主要死亡原因。

肾脏病变

持续高血糖会损害肾

脏,引发肾脏功能逐渐

衰退,最终发展为肾衰

竭。

眼部并发症

糖尿病会损害视网膜

血管,导致视力下降、

白内障、青光眼等眼

部疾病。

神经系统损害

高血糖会损害周围神

经,引起四肢麻木、疼

痛、肌肉萎缩等神经

系统并发症。



糖尿病的主要危险因素

年龄增长

随着年龄的增长,患糖尿病的风险会不断提高,

特别是50岁以上人群。

肥胖和缺乏锻炼

过重的体重和缺乏规律锻炼是导致2型糖尿病

的重要因素。

家族遗传

如果父母或直系亲属有糖尿病病史,则个人患

病风险较高。

不健康的饮食习惯

过量摄入高脂肪、高糖分的食物会增加发病风

险。



如何预防和控制糖尿病

1健康饮食

选择低脂肪、高纤维的食物,控制糖分

摄入,遵循平衡饮食原则,有助于预防和

控制糖尿病。 2 定期锻炼

坚持每天进行30-60分钟的有氧运动,如

散步、慢跑、游泳等,可以增强胰岛素

敏感性,帮助控制血糖。3保持健康体重

合理的体重管理有助于降低2型糖尿病

的发病风险,减重也可改善现有的糖尿

病状况。 4 定期检查

及时筛查糖尿病,一旦发现及时治疗,可

以有效防止并发症的发生和发展。



什么是痛风？

定义

痛风是一种由于体内

尿酸过高引起的代谢

性疾病,主要表现为

关节痛和关节肿胀。

原因

过量摄入富含嘌呤的

食物、肥胖、遗传倾

向等因素会导致体内

尿酸堆积,引发痛风

发作。

分类

根据发病情况和病因,

可分为急性痛风和慢

性痛风两种类型。

特征

突然发作的关节疼痛、

肿胀和红热感,常见

于大脚趾关节,是急

性痛风的典型表现。



痛风的主要症状

关节疼痛和肿胀

突然发作的剧烈关节疼痛和肿胀

是痛风的典型症状,大多集中在

脚趾关节,尤其是大脚趾。

关节红肿发热

患处关节通常呈现红色、发热和

高度敏感,患者会感到难以忍受

的疼痛。

活动受限

由于关节肿胀和疼痛,患者难以

正常活动和行走,严重影响日常

生活。



痛风的常见并发症

心血管疾病

高尿酸血症会增加心脏病、

中风等心血管疾病的发生风

险,是痛风患者的主要死亡

原因。

肾脏损害

长期高尿酸血症会导致肾小

球损害,引发肾功能逐步衰

退,甚至发展为肾衰竭。

代谢紊乱

痛风常与糖尿病、高血脂等

代谢性疾病并存,互相加剧

病情,增加并发症风险。



痛风的主要危险因素

1 饮食习惯

长期大量摄入高嘌呤含量的肉类、海鲜和酒

精饮料,会导致体内尿酸积累,是引发痛风的

主要原因。

2 肥胖及代谢异常

过重的体重和代谢异常,如高血脂、高血压

和糖尿病,都会增加患痛风的风险。

3 遗传因素

如果家族中有人患有痛风,个人患病概率较

高,表明遗传倾向是重要的危险因素之一。

4 年龄和性别

随着年龄的增长,特别是更年期后,女性发病

风险会显著上升。男性比女性更易罹患痛风。



如何预防和控制痛风

1

饮食调整

限制高嘌呤食物摄入

2
保持健康体重

维持合适的BMI水平

3
适度运动

增强代谢,促进尿酸排出

4
定期检查

及时发现和治疗高尿酸血症

5
药物治疗

根据医嘱合理使用降尿酸药物

预防和控制痛风的关键措施包括调整饮食结构、保持理想体重、规律锻炼、定期检查和必要药物治疗。通

过这些综合措施,可有效降低尿酸过高带来的健康风险,减少痛风发作。



饮食习惯与糖尿病和痛风的关系

饮食习惯是影响糖尿病和痛风发病的关键因素。

长期大量摄入富含脂肪、糖分和嘌呤的食物,如肉

类、海鲜和高糖饮料,会导致体内胰岛素抵抗和尿

酸过高，从而增加患病风险。而选择富含纤维、

低脂肪和低糖的饮食结构,有助于预防和控制这两

种代谢性疾病。



运动对糖尿病和痛风的影响

适度的运动对预防和控制糖尿病及痛风都有显著帮助。通过有氧运动可以

增强胰岛素敏感性,有助于调节血糖水平。同时运动还能促进尿酸的排出,

帮助降低体内尿酸浓度,减少痛风发作的风险。

无论是步行、游泳还是骑自行车,只要坚持每天30-60分钟的适度活动,就能

为改善这两种代谢性疾病的症状和预防并发症带来积极影响。



体重管理在预防中的作用

维持健康体重

保持理想体重有利于预防和管理

糖尿病及痛风,有助于改善胰岛

素敏感性和降低尿酸水平。

合理饮食习惯

平衡膳食、控制热量摄入是实现

和保持理想体重的关键,有利于

预防这两种代谢性疾病。

规律体育锻炼

结合适度的有氧运动有助于燃烧

多余热量,促进体重管理,从而降

低疾病风险。
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