
糖尿病是一种常见的慢性疾病，其管

理中饮食调整起着至关重要的作用。 合理

的饮食不仅可以帮助控制血糖水平， 还能

预防并发症，提高生活质量。本文旨在提供

全面的糖尿病饮食指南， 帮助糖尿病患者

更好地理解和实施健康饮食。

一、糖尿病饮食的基本原则

糖尿病饮食的基本原则包括均衡饮

食、控制总热量摄入、适量碳水化合物、高

质量蛋白质、 健康脂肪以及丰富的膳食纤

维。均衡饮食有助于稳定血糖水平，减少高

血糖或低血糖的风险。

二、碳水化合物的选择与控制

糖尿病饮食管理要合理控制碳水化

合物摄入，因为它们直接影响血糖水平。应

优先选择那些

GI

值较低的碳水化合物，

因为它们对血糖的影响较小， 有助于血糖

稳定。 这类食物包括全谷物（如燕麦和糙

米）、豆类以及部分低

GI

的蔬菜。 要避免

高糖食品和精制碳水化合物， 高糖食品和

精制碳水化合物会迅速提升血糖， 应尽量

避免。这类食物包括白面包、甜点和含糖饮

料等。它们不仅血糖指数高，而且营养价值

相对较低。

三、蛋白质的摄入

蛋白质在糖尿病饮食中重中之重，适

量高质量蛋白质有益糖尿病管理。 选择健

康蛋白质来源，建议选择瘦肉、鱼类、禽肉、

豆类和低脂乳制品作为蛋白质来源。 这些

食物不仅提供必需的氨基酸， 还含有多种

维生素和矿物质。 蛋白质有助于增加饱腹

感，从而帮助控制饮食和体重。 此外，与碳

水化合物相比， 蛋白质对血糖水平的影响

较小。

四、健康脂肪的选择

选择正确的脂肪对糖尿病患者非常

关键，它有助于保持整体健康和血糖控制。

优先选择健康脂肪， 推荐食用单不饱和和

多不饱和脂肪酸， 这些脂肪酸对心脏健康

有益。 健康的脂肪来源包括橄榄油、坚果、

鱼油和亚麻籽油。限制不健康脂肪，应尽量

减少反式脂肪和饱和脂肪的摄入。 这些类

型的脂肪常见于加工食品、 烹饪用油脂和

某些肉类， 可能对血糖控制和心血管健康

产生不利影响。

五、膳食纤维的重要性

膳食纤维在糖尿病饮食中必不可少，

因对血糖控制和消化健康有益。 膳食纤维

有助于缓慢消化过程， 从而减缓血糖升高的

速度。这对于维持血糖稳定非常有帮助。膳食

纤维能提升饱腹感， 纤维素能够增加食物体

积，带来更持久的饱腹感，这对控制饮食和维

持健康体重非常有益。 膳食纤维还能促进肠

道健康， 摄入足够的膳食纤维对于保持肠道

健康至关重要。 它有助于促进肠道内有益菌

群的生长， 这对整个消化系统的健康非常有

利。 建议多摄入蔬菜、水果、全谷物和豆类等

富含纤维的食物。

六、饮食的个性化

要根据个人的健康状况、血糖水平和体

重目标来调整饮食。在制定饮食计划时，重要

的是在确保营养均衡的基础上， 同时考虑到

个人的口味和饮食偏好。

七、饮食计划的制定

听取专业建议，营养师可以基于患者的

健康状况和生活习惯提供专业的饮食指导，

帮助制定符合个人需要的饮食计划。 营养师

的指导将帮助患者实现血糖控制和其他健康

目标， 同时考虑到营养的均衡性和饮食的可

持续性。

八、注意饮食的多样性

包含多种颜色的蔬菜和水果在饮食中

非常重要，因为它们提供丰富的维生素、矿物

质和抗氧化剂，有助于整体健康。选择全谷物

而非精制谷物，以获取更多的纤维和营养。选

择优质蛋白质来源，包括瘦肉、鱼类、豆类和

低脂乳制品， 提供必要的蛋白质同时控制脂

肪摄入。

九、糖尿病饮食中的限制

为了有效控制血糖，应避免或至少减少

高糖食品的摄入，例如甜点和含糖饮料。要限

制高脂肪和高盐食物， 减少高脂肪和高盐食

品，尤其是加工食品和快餐，以预防体重增加

和心血管疾病。

十、监测血糖的重要性

通过监测血糖， 患者可以了解不同食

物对血糖的具体影响。 定期监测血糖并根

据监测结果调整饮食， 是控制血糖水平的

关键步骤。

糖尿病患者的饮食管理是一个长期且

持续的过程，需要患者、家庭成员和医疗团队

的共同努力。 通过合理的饮食调整和生活方

式的改变，可以有效控制血糖，减少并发症，

提高生活质量。记住，糖尿病并不意味着不能

享受美食， 而是需要更加智慧和细心地选择

食物。 （作者单位：广西贺州市人民医院）
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拒绝胃痛：中医护理的有效方法
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胃痛， 作为一种常见的消化系统疾

病， 严重影响着人们的生活质量。 在西医

的胃病治疗中， 我们通常会采取药物治疗、

改变生活方式等方法来控制或缓解症状。

然而， 中医作为中国传统医学的重要组成

部分， 其独特的护理方法同样对胃痛有着

显著的疗效。 中医学认为， 胃痛不仅仅是

一个局部的病变， 更是人体内环境失衡的

外在表现。 本文将向大家介绍中医在护理

胃痛方面的有效方法， 希望能为广大胃痛

患者提供一条不同于西医的治疗路径。

一、 中医对胃痛的理解

中医学认为， 胃痛主要是由于饮食

不节、 情绪失调、 劳累过度、 寒湿侵袭等

原因， 导致脾胃功能失调、 气血运行不畅

所致。 根据中医的辨证施治原则， 治疗胃

痛要根据具体的病因、 病性以及患者的体

质差异采取不同的治疗策略。

二、 中医饮食疗法

在中医理论中， “脾胃为后天之

本”， 意指人体的健康状况和脾胃的功能

强弱有着直接的关系。 脾胃功能正常， 人

体才能获得充足的气血， 进而保持各脏腑

的正常运作。 因此， 在中医治疗胃痛的过

程中， 饮食调养占据了非常重要的地位。

饮食调养的首要原则是“得五味”， 即饮

食应五味调和， 健脾养胃。 中医推荐的食

疗方针对胃痛有特定的疗效。 例如：

1.

山药粥： 山药含有丰富的淀粉、 蛋

白质， 以及多种维生素和矿物质， 可以滋

养脾胃， 增强消化吸收功能。 对于脾胃虚

弱引起的胃痛有很好的调理作用。

2.

八宝粥： 通常由红枣、 莲子、 桂

圆、 枸杞、 白米等食材组成， 这些食材共

同作用， 既能补气又能养血， 对于因气血

不足导致的胃痛有显著的缓解效果。

3.

莲子粥： 莲子性平味甘， 能养心安

神， 同时对脾胃有很好的补益作用， 尤其

适合心脾两虚的胃痛患者。

除了上述粥品， 中医饮食疗法还会

根据季节的变化和个人体质的差异， 调整

食材的选择和烹饪方法， 以达到最佳的治

疗效果。

三、 中药治疗

中药治疗胃痛， 强调辨证施治， 即

通过详细了解患者的体质、 病因、 病状等

信息， 对症下药。 中药成分复杂， 作用机

理多样， 能够从多方面调节人体的内环

境， 恢复脾胃的功能。

黄连： 具有清热燥湿、 泻火解毒的

功效， 适用于因内热或湿热所致的胃痛。

干姜： 性味辛热， 有温中散寒的作

用， 适合寒湿内侵导致的胃痛。

白术： 味甘性温， 能健脾止泻， 适

用于脾虚湿阻型的胃痛。

在实际应用中， 中医师会根据患者

的具体症状和体质， 配伍多种药材， 制成

个性化的方剂， 如四君子汤、 六君子汤

等， 以期达到治本和标本兼治的效果。 中

药的使用， 不仅仅局限于口服， 还可能通

过煎煮、 外敷、 蒸汽吸入等多种形式来发

挥其疗效。

四、 针灸疗法

针灸是通过刺激体内特定穴位来调

节气血， 达到治疗疾病的效果。 在治疗胃

痛时， 常用穴位包括足三里、 中脘、 内关

等， 这些穴位可以调理脾胃， 缓解胃痛。

五、 推拿按摩

中医推拿按摩是通过外部力量作用

于体表的特定部位， 刺激经络， 调整脏腑

功能。 针对胃痛， 可以选用腹部按摩， 如

顺时针轻柔地按摩腹部， 可以促进肠胃蠕

动， 帮助消化。

六、 情志调养

中医认为情绪状态与脏腑功能密切

相关， 长期的情绪压抑或激动都会影响脾

胃的功能。 因此， 在日常生活中， 应保持

平和的心态， 避免情绪过于激动， 学会合

理排解压力， 对治疗胃痛有积极的帮助。

七、 艾灸疗法

艾灸是利用艾绒的温热刺激作用， 通过

灸法对特定穴位进行温热刺激， 以调和气血，

强身健体。 对于胃寒型的胃痛， 艾灸可以起

到很好的温中止痛作用。

八、 生活方式的调整

除了上述治疗方法， 生活方式的调整也

是中医治疗胃痛中不可忽视的一环。 中医建

议胃痛患者应注重休息， 避免过度劳累； 合

理安排饮食， 不暴饮暴食， 少食辛辣刺激性

食物； 并注意环境变化， 避免寒湿对身体的

侵袭。

胃痛的治疗是一个长期而复杂的过程，

需要患者有足够的耐心和恒心。 中医护理提

供了一种全面调治的方法， 不仅仅是针对症

状的缓解， 更是从整体上调整和修复身体的

不平衡状态。 通过饮食调养、 中药治疗、 针

灸、 推拿按摩、 情志调养、 艾灸疗法以及生

活方式的调整等一系列措施， 中医助你拒绝

胃痛， 恢复健康的生活。 当然， 任何治疗方

法都应在专业医师的指导下进行， 以确保安

全有效。 希望本文能够为广大胃痛患者提供

有益的参考， 让更多的人了解并实践中医护

理在胃痛治疗中的独到之处。

（作者单位：广西百色市中医医院）

在现代医学飞速发展的今天， 中医

理论仍然具有其独特的科学性和实用性。

对于脑血管病患者而言， 除了西医的治疗

方案外， 中医方法也是一种非常有效的预

防复发的途径。 脑血管病是一种严重威胁

人类健康的疾病， 其复发率较高， 严重时

可能导致死亡或者长期残疾。 因此， 如何

有效地预防脑血管病的复发， 是当今医学

界和广大患者十分关注的问题。 本文将从

中医的角度， 带大家了解预防脑血管病复

发的方法， 并希望能为患者提供一些实用

的建议。

调理饮食， 均衡营养： 在中医理论

中， 脑血管疾病的产生与人体的脏腑功能

失衡、 气血瘀滞有关， 而饮食是调理脏

腑、 调和气血的重要手段。 因此， 我们可

以通过合理的饮食调理来预防脑血管病的

复发。 首先， 我们要确保膳食中的营养均

衡。 这意味着我们在日常饮食中需要合理

搭配蛋白质、 脂肪、 碳水化合物、 维生素

和矿物质等多种营养素。 例如， 适量摄取

富含不饱和脂肪酸的食物， 可以降低血脂

水平， 防止血管硬化， 从而对预防脑血管

病具有积极作用。 其次， 我们可以选择一

些具有中医药理功能的食物。 例如， 黑木

耳、 红枣、 山楂、 莲子等， 这些食物在中

医里被认为具有活血化瘀、 养心安神的功

效， 对于防止血液粘稠， 改善心脑血管功

能有着积极的影响。 此外， 我们还可以在

日常饮食中加入一些中草药， 如丹参、 川

芎、 红花等， 这些草药都具有促进血液循

环， 消除血液瘀滞的效果。 再者， 中医

强调“早餐吃好， 午餐吃饱， 晚餐吃

少”， 通过合理的饮食时间和量也能够

帮助我们调整脏腑功能， 维持气血平

衡。 同时， 我们也要避免食物过于油

腻、 辛辣、 寒凉， 防止损伤脾胃， 影响

脏腑功能。 最后， 中医还强调饮食与四

时的关联， 比如春季多食酸味以养肝，

夏季多食苦味以养心， 秋季多食辣味以

养肺， 冬季多食咸味以养肾。 这样的饮

食习惯能够帮助我们顺应自然， 调养脏

腑， 预防疾病。 总的来说， 调理饮食是

中医预防脑血管病复发的重要方法之

一。 通过合理、 均衡的饮食， 我们可以

有效地调整脏腑功能， 促进气血流通，

从而达到预防脑血管病复发的目的。

中草药调理， 增强身体抵抗力： 对

于脑血管疾病的患者而言， 中草药能够提

供一种调理身体、 增强身体抵抗力的有效

方式， 从而预防脑血管疾病的复发。 中医

药素有“千年古方， 疗效显著” 的美誉，

其中就包括了很多对心脑血管健康有益的

药材。 比如， 丹参可以活血化瘀， 帮助改

善血液循环； 川芎则有扩张血管， 降低血

压的作用； 红花不仅可以活血化瘀， 还可

以清热解毒； 黄芪能够增强免疫功能， 提

高身体的抵抗力。 这些中草药的合理使

用， 可以有效帮助我们调理身体， 预防脑血

管疾病的复发。 然而， 中草药的使用并非随

意的， 需要根据个体的身体状况和疾病特点

进行个体化的配方。 这就需要专业的中医师

进行辨证施治， 制定出最适合的药方。 同

时， 我们也要记住， 药物只是辅助， 生活中

的良好习惯才是预防疾病的关键。 即使在服

用中草药的同时， 我们也应保持良好的饮食

习惯， 适当地进行身体锻炼， 保持良好的精

神状态。 在现代医学的证据支持下， 越来越

多的研究表明， 中草药在预防和治疗脑血管

疾病方面具有独特的优势。 它们通过调节身

体的内环境， 增强身体的免疫和自我修复能

力， 从而帮助我们更好地抵抗疾病， 恢复健

康。 通过合理的中草药调理， 配合良好的生

活习惯， 我们可以有效地增强身体的抵抗

力， 预防脑血管疾病的复发。

适当运动， 强身健体： 适当的运动可

以帮助改善心肺功能， 增强血管弹性， 改善

血液循环， 降低血压， 减少血塞形成的风

险， 从而有力地预防脑血管病的复发。 中医

也极力提倡适当的运动。 在中医的理论中，

运动被视为一种

"

行气

"

的方式， 可以帮助

促进气血运行， 疏通经络， 调和阴阳。 此

外， 适当的运动还可以帮助消耗多余的热

量， 减少脂肪的堆积， 降低血脂和胆固醇水

平， 这对于防止血管硬化， 减少脑血管病复

发的风险十分重要。 不过， 我们在进行运动

时， 也需要注意一些问题。 首先， 运动要适

量， 不能过度， 以免对身体造成损伤。 其

次， 运动方式要选择适合自己的， 不能盲目

跟风。 对于中老年人和体质较弱的人， 可以

选择一些强度较小， 节奏较慢的运动， 如太

极拳、 散步、 瑜伽等。

精神调养， 心态平和： 对于脑血管病

患者而言， 保持良好的心态可以帮助降低血

压， 改善心脏功能， 减少血液中的应激激

素， 从而有助于降低脑血管病复发的风险。

中医精神调养的方式有很多， 如静心养生、

冥想、 音乐疗法等， 这些都是通过调整心

态， 放松心情， 以达到身心和谐， 预防脑血

管病复发的目的。 此外， 我们还可以通过阅

读、 写作、 绘画等方式来放松心情， 舒缓压

力。 在日常生活中， 我们应该学会调整自己

的心态， 对待生活中的压力和困扰， 要有积

极的态度， 避免过度焦虑和抑郁。 同时， 我

们还应该保持良好的社交活动， 与家人和朋

友保持良好的交流， 这对于维持心态的平

和， 预防脑血管病复发具有积极的作用。

总的来说， 中医方法预防脑血管病复

发是一种全方位、 全过程的保健方式， 提倡

的是一种整体、 全面的调理方法。 它不仅注

重改善生理状况， 调理身体， 还强调精神调

养， 心态平和。 让我们从现在开始， 用中医

的智慧， 保护我们的健康， 预防脑血管病的

复发。

（作者单位：山西省长治市中医研究所附

属医院）


