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본 코너는 <월간당뇨>를 보시는 독자 여러분들의 질문과 건의사항을 모아 답변과 방향을 제시하는

코너입니다. <월간당뇨>를 보고 당뇨관리에 관한 궁금한 점, 그 달 내용에 관해 의문 나는 점, 당뇨

관리를 하면서 궁금한 점 등을 엽서를 통해 보내주시면 성실하게 답변해 드리겠습니다.

과일에 당이 많아 당뇨병환자에게 해롭다는

말도 있는데 과일 섭취의 올바른 방법을 알려

주십시오.

과일에는 당분이 많기 때문에 지나치게 먹으

면 혈당조절에 실패할 수 있습니다. 과일의

당질은 부분 당순 당질이지만 식이섬유소

도 들어 있으므로 주스 형태 보다는 생과일

로 먹는 게 혈당조절에 좋습니다. 하지만 과

일은 한꺼번에 많이 먹으면 혈당치가 급격하

게 올라갈 수 있습니다. 과일의 1회 섭취량은

50㎉ 정도(포도 19알, 거봉포도 11알, 중간크

기 사과 3분의 1개, 작은 크기 연시 1개 등)가

적당하며 하루 1~2회 정도가 바람직합니다. 

당뇨병환자는 치아관리를 어떻게 해야하나요.

당뇨병환자는 일반인보다 치주 질환에 걸릴 위험이 3배 이상 높고, 진행 속도 또한 2.6배 빠르

기 때문에 뚜렷한 자각 증상이 없어도 3�6개월에 한 번씩은 꼭 치과 정기검진을 받아야 합니

다. 당뇨병환자는 당뇨 진단을 받은 그 순간부터 새로운 치아 관리 방법을 배워야 합니다. 당뇨

병환자는 기본적으로 칫솔질할 땐 칫솔을 약 45도 기울이고 문지르는 식으로 부드럽게 하고,

혀 상단의 거친 부위도 칫솔로 깨끗이 닦아주어야 합니다. 칫솔모의 한 줄을 치아와 잇몸이 맞

닿는 곳 깊숙이 놓고 손을 가볍게 진동시키는 것도 잇몸 마사지 효과를 줄 수 있어 좋습니다.

치아 사이에 낀 세균을 제거하기 위해 하루 두 번 정도 치실을 사용하는 것도 좋으며 당장 칫

솔질이 불가능할 땐 섬유질이 많은 채소를 섭취하면 치아에 붙은 찌꺼기를 제거하는 데 도움이

됩니다. 이번달 특집<사례로 돌아본 당뇨 합병증 예방과 치료>를 통해 당뇨병환자의 구강관리

에 해 다루었으니 그 부분을 참고하시길 바랍니다.

오른쪽 엄지발가락 끝부분에 통증이

있습니다. 아파서 오래도록 걷기가 불

편합니다. 이것이 진행되면 족부궤양

으로 되는 것이 아닌지요.

통증이 있고 감각이 있다는 것은 아직

신경이 손상되지 않았다는 것을 의미

합니다. 그러나 당뇨병환자는 발의 상

처와 통증을 낫겟지 하고 방치하면 절

안됩니다. 하루라도 빨리병원을 방

문하여 통증의 원인을 찾아 치료하시

기 바랍니다. 그렇지 않으면 멀쩡한

발도 당뇨병성 족부궤양으로 발전하기

쉽습니다.
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