【健康生活】

高血糖其实可以吃水果
血糖怎样检测最准确？
（一院汪益艳推荐，2015年8月20日）

推荐理由：还记得去年我们举办中医走进社区活动时，小区中有很多老人家，他们都来找我们做推拿、艾灸等等的一系列保健措施，然后老人家就问，高血糖不能吃什么的？是不是一点点水果也不可以吃的？其实不是不能吃水果儿而是进行一定的检验之后才可以。尤其是高血糖的人更要正确地食用蔬果。
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当血糖值高过规定的水平时就会形成高血糖症。它可能历时数日或在几个小时内即能形成。你可能会有高血糖而不自知。正常人在清晨空腹血糖浓度为80～120毫克%。空腹血糖浓度超过130毫克%称为高血糖。如果血糖浓度超进160～180毫克%，就有一部分葡萄糖随尿排出，这就是糖尿。血糖浓度低于70毫克%称为低血糖。高血糖也是通常大家所说“三高”中的一高。另外“两高”分别是高血压和高甘油三酯。下面介绍一下高血糖究竟有哪些治疗和饮食举措。
高血糖要学会正确食用蔬果

很多人都以为高血糖是不能吃水果的，其实这是错误的。下面我们一起来看高血糖吃什么好，菜花茄子错不了。

有好多好多的医生都主张，高血糖要少吃生果，可是也不能一竿子打翻一艘船。水果蔬菜们中仍是有合适糖尿病高血糖的，有不少水果啦，蔬菜啦，还有降血糖的效果呢。

比如说大家最了解不过的猕猴桃。猕猴桃性寒。富含很多的天然糖醇类，这些都是营养物质哦，能有用地调理患者的糖代谢，调理细胞内的激素，还有加强神经的传导效应，对避免糖尿病和抑郁症有共同的显著的成效。是降血糖的生果中最被看好的一个。

能降血糖的水果们还有梨，梨帮咱们降血糖，也许许多人都没有听说过，而梨最让先森们了解的就是治咳嗽。

还有菜花。菜花有白、绿两种，绿色的也叫西兰花。两者的营养价值其实上是一样滴，菜花滴热量低，食物纤维含量却是很高，还富含丰厚的维生素和矿物质，因而它又被称先森们为“天赐的良药”。

菜花含类黄酮较多。而类黄酮能有用的铲除血管上堆积的胆固醇，还能避免血小板的凝聚，削减心脏病的发作。蒸食是食用菜花的最佳方法。将菜花在盐水中浸泡几分钟，菜虫就会从其间跑出来，并且还能够祛除残留的农药。

茄子皮内富含维生素，有显着的下降血脂和胆固醇的效果。维生素P还能够添加毛细血管的弹性，改进微循环，具有显着的活血效果。此外，茄子中也能下降血液中的胆固醇。茄子关于高血压、动脉硬化的患者来说是好的食物。

三大举措让血糖不再飙升

高血糖糖病人的生活有所恐惧，给病人的正常工作造成干扰，高血糖病人血糖检测前如果食用大量的甜食，当然会发现血糖高的结果。所以检测出是高血糖，不要过于顾虑。间隔一段时间后，再次检测看看血糖结果。那么高血糖最佳治疗方法是什么呢？下面我们一起来看一下。

适当运动、合理饮食：每位病人都知道适当运动和饮食控制。但是大部分糖尿病病人都不能够准确掌握自己的运动量和饮食热量规范，同时不能够一直下来。

血糖监测：因为血糖监测有利于糖尿病控制，尤其餐后2小时血糖，而且血糖较尿糖测试更准确。尿糖检测干扰因素较多，误差大，不如血糖精确，而且对低血糖无任何价值。认真记录下日常的血糖值的变化情况，能够更简捷地防止血糖过高、过低，有助于制定最好的医治指标，第一时间调理医治程序，从而控制空腹及餐后血糖达标，减少、减缓糖尿病伴随症状的发生发展。

药物医治：主要口服降糖药和胰岛素注射两种。病人具体运用何种药物，需医生依据血糖情况、经济状况、自身体质等多方面考虑，不要乱用药，结果延误患病情况的最好的医治时机。蜂蜜是老少皆宜的健康食品，其营养物质可以很快被身体吸收，并改善身体健康状况。

（推荐者注：本文来自家庭医生在线-疾病大全-心脑血管-心脑血管疾病-高血糖2015年5月22日，责任编辑: 郑梦雪）
    （注：学校关工网站刊发时间：2015年9月17日）
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