
B25卫生常识
MARKET INFORMATION

2024-4-3 星期三 责任编辑 马越 制作 马越 电话：0351- 4048890

糖尿病，这是一种让人们闻风丧胆的疾
病。它在全球范围内迅速蔓延，给人们的健康
和生活带来了巨大的威胁。

随着人们生活水平的提高，糖尿病已经
成为一种常见的慢性疾病，影响着越来越多
的人。糖尿病的发生与饮食有着密切的关系，
因此，预防糖尿病的关键在于科学搭配饮食，
控制血糖。本文将从饮食原则、食物选择、饮
食习惯等方面，为大家提供一些预防糖尿病
的科学建议。

一、饮食原则
1. 控制总热量：糖尿病患者需要控制饮

食中的总热量摄入，以达到或保持理想体重。
根据个人情况，合理分配三餐，避免暴饮
暴食。

2. 均衡营养：饮食应包含五大类食物，即
谷类、肉类、蔬菜、水果和奶制品。各类食物应
适量摄入，确保各种营养素的均衡摄入。

3. 清淡饮食：少盐、少油、少糖，尽量选择
健康的烹饪方式，如蒸、煮、炖等，避免油炸、
煎等高热量烹饪方式。

4. 规律饮食：一日三餐应规律进食，避免
因饥饿或过饱而导致血糖波动。

二、食物选择
1. 谷类食物：主食应以粗粮为主，如燕

麦、玉米、荞麦等，这些食物富含膳食纤维，有
助于控制血糖。

2. 肉类食物：适量摄入瘦肉、鱼类、禽类
等蛋白质来源，避免过多的红肉摄入。

3. 蔬菜和水果：多吃新鲜蔬菜，尤其是富

含膳食纤维和维生素的绿叶蔬菜和水果。水
果应在血糖控制稳定的情况下适量食用。

4. 奶制品：适量摄入奶制品，以补充钙质
和蛋白质。

5. 限制高糖、高脂肪、高盐、高嘌呤食物
的摄入，如甜食、油炸食品、烧烤、腌制品等。

三、饮食习惯
1. 细嚼慢咽：吃饭时不要狼吞虎咽，要细

嚼慢咽，有助于控制食量。
2. 多喝水：多喝水有助于保持体内水分

平衡，减少体内糖分的流失。
3. 规律加餐：在三餐之间适当加餐，避免

一餐过饱，可以分摊食量，减少总体摄入
热量。

4. 适量运动：在饮食控制的同时，适量运

动也是控制血糖的重要手段。建议每周进行至
少 150 分钟的中等强度有氧运动，如快走、骑
车、游泳等。

5. 避免情绪性进食：不要因为情绪问题而
随意进食，尤其是高糖、高脂肪的食物，以免影
响血糖控制。

总之，饮食是预防糖尿病的关键之一。
通过科学搭配饮食，控制血糖，我们可以有
效地预防糖尿病的发生。在日常生活中，我
们应该遵循以上饮食原则和食物选择，养成
良好的饮食习惯，保持健康的生活方式。同
时，如果出现疑似糖尿病的症状，如多饮、多
食、多尿、体重减轻等，应及时就医，以便早
期诊断和治疗。

（作者单位：河北省渠沟镇卫生院）

糖尿病患者的饮食原则与食物选择
阴 刘金华

康复护理，这个在大多数人眼中可能
略显陌生的领域，实际上却是许多人在经
历疾病或受伤后，重新找回健康的重要途
径。康复护理不仅包括医疗照顾，也涵盖了
心理、社会和身体的多方面支持。本文将通
过几个关键主题，深入探讨康复护理在病
床到生活之间的角色，帮助我们重拾健康
之路。

一、康复护理的重要性
康复护理在疾病恢复过程中起着至关

重要的作用。它不仅关注疾病的治疗，更注
重患者的整体健康状况。通过提供专业的
护理和康复指导，康复护理人员可以帮助
患者提高生活质量，减少并发症的发生，加
速身体机能的恢复。

二、康复护理的步骤
1. 评估：康复护理的第一步是对患者

进行全面的评估，了解患者的身体状况、疾
病类型、疼痛程度以及心理状态。

2. 制定计划：根据评估结果，康复护理
人员会为患者制定个性化的康复计划，包
括物理治疗、职业治疗、心理辅导等。

3. 实施计划：按照计划，康复护理人员
会监督并协助患者进行康复训练，确保计
划的顺利进行。

4. 反馈与调整：在康复过程中，康复护
理人员会定期与患者沟通，了解他们的感
受和反馈，根据情况进行计划的调整。

三、家庭和社区在康复过程中的角色
家庭和社区是患者康复过程中不可或

缺的支持系统。家人和朋友的支持和理解
能为患者提供情感上的慰藉，帮助他们更
好地面对疾病。同时，社区提供的各种康复
设施和服务，如社区医院、康复中心、志愿
者服务等，也为患者提供了更多的康复机会。

四、自我护理和持续康复
康复的过程不仅仅是依赖专业护理人

员的帮助，自我护理同样重要。患者在康复
过程中需要学习正确的锻炼方法，合理安
排作息，以及如何应对疼痛和压力等。此
外，持续的康复锻炼对于身体机能的恢复
至关重要。定期的复诊和与医生的沟通也
是康复过程中不可或缺的一环。

五、挑战与应对
康复过程中可能会面临各种挑战，如

疼痛、疲劳、心理压力等。应对这些挑战的关
键在于保持积极的心态，寻求专业的帮助，
以及与家人、朋友和社区保持紧密的联系。
此外，合理的饮食、充足的休息和适当的锻
炼也是应对挑战的重要策略。

结语：
从病床到生活，康复护理是我们重拾

健康之路的重要环节。通过专业的评估、
个性化的计划、家庭和社区的支持以及自
我护理的参与，我们可以战胜疾病，恢复健
康。让我们一起重视康复护理，为自己和
我们所爱的人创造一个更健康、更美好的
未来。
（作者单位：河北省盐山县寿甫中医医院）

浅谈康复护理的重要性与步骤
阴 李晓莉

关节炎是一种常见的疾病，影响着全球
数亿人。尽管关节炎可能会带来一些痛苦和
不便，但是通过一些简单的护理措施，我们可
以减轻症状，提高生活质量。在这篇文章中，
我们将向您介绍一些有效的护理措施，帮助
您与关节炎说“不”。

1. 保持良好的姿势
保持正确的姿势是防止关节炎症状加重

的重要方式。坐或站时，请确保您的背部和颈
部得到足够的支撑。如果可能的话，使用专为
关节炎患者设计的椅子或垫子，以减轻关节
压力。避免长时间弯腰、伸展过度的动作，以
及过度使用关节的姿势。

2. 适当的运动
适度的运动有助于增强关节周围的肌

肉，减轻关节负担。关节炎患者可以选择一些
轻度的有氧运动，如散步、游泳或骑自行车。
在开始新的运动计划之前，请咨询医生或专
业健身教练的建议。

3. 避免过度劳累
过度劳累是关节炎症状恶化的常见原因

之一。请避免长时间站立、爬楼梯或进行其他
剧烈活动。合理安排工作和休息时间，确保充
足的睡眠。

4. 保持均衡的饮食
良好的饮食习惯有助于减轻关节炎症

状。建议摄入富含维生素、矿物质和蛋白质的
食物，以增强身体的免疫力和骨骼健康。避免
过度摄入咖啡因、糖和盐，这些物质可能会加
重关节负担。

5. 保暖和保湿
关节炎患者应保持关节区域的温暖和保

湿。穿舒适、宽松的衣服，避免紧身衣物对关
节造成压力。使用暖和的寝具或在潮湿的关
节区域使用保湿霜，有助于缓解疼痛和不适。

6. 合理使用药物
关节炎患者可能需要使用药物来减轻症

状。请遵循医生的建议，按时按量服用药物。
某些药物可能需要一段时间才能产生效果，

因此请保持耐心。
7. 寻求专业护理
如果关节炎症状严重或持续时间较长，请

寻求专业护理。专业的护理人员可以根据您的
具体情况，提供个性化的护理建议和治疗
方案。

总之，学会这些护理措施，如保持良好的
姿势、适当的运动、避免过度劳累、保持均衡的
饮食、保暖和保湿、合理使用药物、寻求专业护
理，将有助于您与关节炎说“不”。通过这些措
施，您可以减轻症状，提高生活质量，享受健康
的生活。

（作者单位：河北省河间市人民医院）

浅析关节炎的护理措施
阴 周兰会

口腔正畸是一种常见的牙齿矫正方法，
通过调整牙齿的位置、方向和排列，以达到改
善面部外观、改善咀嚼功能和预防牙齿疾病
的目的。然而，正畸过程中可能会遇到一些疼
痛和不适，如何避免这些不适呢？以下是几个
实用的建议：

1. 遵循医生的建议：在进行口腔正畸治
疗之前，一定要听从医生的建议，包括佩戴牙
套的时间、饮食注意事项等。如果有任何疑问
或不适，及时向医生咨询。

2. 注意口腔卫生：保持口腔清洁非常重
要，可以减少细菌滋生和感染的风险。建议每

天刷牙两次，使用牙线或间隙刷清洁牙齿间
的缝隙。

3. 避免食用硬质食物：在佩戴牙套期间，
应尽量避免食用硬质食物，如坚果、糖果等，
以免损坏牙套或引起疼痛。

4. 使用止痛药：如果出现轻微的疼痛或
不适，可以使用非处方止痛药缓解症状。但请
务必按照药品说明或医生建议使用。

5. 注意口腔保湿：佩戴牙套会使口腔干
燥，容易引起口干舌燥等不适症状。可以使用
含氟漱口水或润喉糖等产品来保持口腔
湿润。

6. 定期复诊：口腔正畸治疗需要长期进
行，因此定期复诊非常重要。医生会检查你的
牙齿移动情况和牙套的紧度，并进行必要的
调整。如果你错过了预约时间，可能会影响治
疗效果并增加不适感。

7. 注意咀嚼食物的方式：在佩戴牙套期
间，应尽量选择软食或易嚼的食物，并采用正
确的咀嚼方式。将食物切成小块，慢慢咀嚼，
避免用牙齿咬碎食物。这样可以减少牙齿移
动时的疼痛和不适感。

8. 使用冰袋缓解疼痛：如果出现严重的
疼痛或不适感，可以使用冰袋缓解症状。将冰

块包裹在毛巾中，轻轻敷在脸颊上，每次持续
15-20 分钟。冰袋可以减轻肿胀和疼痛感。

9. 保持积极心态：口腔正畸治疗需要耐心
和毅力，因此保持积极的心态非常重要。相信
自己能够克服困难，坚持治疗，最终获得美丽
的笑容。同时，与家人和朋友分享你的感受和
进展，他们的支持和鼓励也会帮助你度过
不适期。

总之，在进行口腔正畸治疗时，一定要注
意个人卫生和饮食习惯，及时向医生咨询并遵
循医嘱，这样可以减少疼痛和不适的发生。

（作者单位：河南省周口市中心医院）

如何避免口腔正畸过程中的疼痛和不适
阴 李可欣

心律失常是指心脏电活动的过程发生异
常，导致心脏不规则地跳动或节律性不齐。这
种异常可以由许多因素引起，包括遗传、疾
病、药物副作用以及不良生活习惯等。常见的
心律失常包括房颤、室上性心动过速、房性早
搏、室性早搏等。

一、如何自我监测心律失常
首先，了解自己的身体状况是自我监测

的基础。如果你有任何心脏疾病的历史，或者
正在使用可能影响心脏的药物，那么自我监
测就更为重要。以下是一些自我监测的方法：

1. 每日记录心率：你可以使用手机上的

心率监测应用或者购买一个简单的电子心率
监测器。记录下每日的心率可以帮助你了解
是否有心律失常的迹象。

2. 观察症状：心律失常通常会有一些症
状，如心悸、胸闷、头晕等。如果你发现这些症
状频繁出现，或者比以前更严重，那么可能需
要就医或者进行进一步的检查。

3. 定期进行体检：定期体检可以帮助你
及早发现心律失常的症状，并及早采取治疗
措施。

二、如何管理心律失常
对于心律失常的管理，首先要了解其严

重程度。如果你的心律失常症状较轻，且对日
常生活没有明显影响，那么调整生活方式和
药物剂量可能就足够了。然而，如果你的心律
失常症状严重，或者频繁发作，那么可能需要
就医寻求专业的治疗。

1. 调整生活方式：避免过度劳累，保证充
足的睡眠；保持健康的体重，避免肥胖；戒烟
限酒；饮食健康，避免大量咖啡因和过度饮食
油腻食物。

2. 规律运动：适量有氧运动有助于提高
心脏功能，但要避免剧烈运动。

3. 遵循医嘱用药：如果你的心律失常需

要药物治疗，请务必遵循医生的指示，不要自
行调整药物剂量或停药。

三、预防和应对紧急情况
如果在家中发现心律失常的紧急情况，如

突然的心跳过速或过缓，或者头晕、黑朦等，应
立即寻求急救。同时，记录下发生的情况，如时
间、症状等，以便医生能更好地了解病情。

总的来说，了解和管理心律失常需要耐心
和细心。通过自我监测和管理，我们可以更好
地保护我们的心脏健康。

（作者单位：河南省原阳县中心医院）

心律失常的自我监测和管理方法
阴 吴亚丽


