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糖尿病是一种常见的慢性疾病，它

影响了全球数百万人的生活质量。 虽然

糖尿病不能完全治愈，但通过合理的饮

食管理， 患者可以有效地控制病情，减

轻症状，并提高生活质量。 本文将为您

介绍一些关于糖尿病饮食的知识，帮助

您更好地了解如何通过饮食来管理这

一疾病。

一、糖尿病的基本认识

糖尿病是一种慢性疾病，它影响了身

体的血糖（血糖是血液中的葡萄糖水平）

控制。 通常，我们的胰岛素会帮助将血糖

从血液中转移到细胞中，以供能量使用。

但对于糖尿病患者来说， 这个过程出现

了问题。 糖尿病通常分为两个类型：

（一）

1

型糖尿病：患者的胰岛素生产

受损而发生的， 通常是由于自身免疫系

统攻击胰腺中的胰岛素生产细胞。 因此，

1

型糖尿病患者需要每天注射外源性胰

岛素来保持生命。

（二）

2

型糖尿病：患者的细胞对胰岛

素的反应降低，被称为胰岛素抵抗，尽管

他们的身体仍然能够产生胰岛素。 初始

阶段，胰岛素生产可能会增加，但随着时

间的推移， 胰腺可能逐渐减少对胰岛素

的分泌。

二、糖尿病饮食的基本原则

（一） 控制碳水化合物摄入： 碳水化

合物是主要的能量来源， 但对糖尿病患

者来说， 合理控制碳水化合物摄入非常

重要，因为碳水化合物会导致血糖升高。

选择低

GI

（升糖指数）的碳水化合物，如

全麦面包、燕麦片和蔬菜，可以帮助稳定

血糖水平。

（二） 均衡饮食： 饮食应包括多种食

物，以确保摄入足够的营养素。 蛋白质、

蔬菜、 水果和健康的脂肪都应该包括在

每餐中，以确保维持身体的正常功能。

（三） 控制食物的分量： 控制食物的

分量是关键，以防止过度摄入卡路里。 使

用食物秤或标准化的餐具来帮助您了解

适当的分量大小。

（四） 分餐频率： 分餐频率对于稳定

血糖水平非常重要。 通常建议糖尿病患

者每天进食

3

餐， 并在餐间加入

1-2

次

小的健康零食。

（五） 避免高糖食物和饮料： 高糖食

物和饮料会迅速提高血糖水平， 因此应

该尽量避免或限制其摄入。 这包括糖果、

糖饮料、糕点等。

三、特别注意事项

（一） 监测血糖： 定期监测血糖水平

对于了解自己的病情控制非常重要。 这

可以帮助您调整饮食和胰岛素用量，以

确保血糖在目标范围内。

（二） 饮食计划： 与医疗专业人员一

起制定个性化的饮食计划是关键。 每个

人的糖尿病管理需求都不同， 因此应根

据个体情况进行调整。

（三） 注意饮食和药物的相互作用：

某些药物可能会影响您的饮食需求 ，因

此应与医生一起讨论任何药物变化对饮

食的影响。

（四） 饮水： 保持足够的水分摄入对

于糖尿病患者很重要。 水有助于稀释血

液中的葡萄糖，并维持正常的生理功能。

（五） 控制酒精摄入： 酒精可以影响

血糖控制，因此糖尿病患者应谨慎饮酒，

尽量限制酒精摄入。

四、糖尿病饮食的积极影响

（一） 稳定血糖水平： 通过合理的饮

食控制， 包括控制碳水化合物摄入和分

餐频率，能够有效地稳定血糖水平，减少

高血糖和低血糖的风险， 有助于糖尿病

患者更好地管理他们的疾病。

（二）体重管理：通过科学的饮食管理，

可以控制体重， 减轻糖尿病患者受肥胖对

健康的不良影响。 维持适当的体重对于疾

病控制至关重要， 因为它可以改善胰岛素

敏感性。

（三）预防并发症：通过维持良好的血

糖控制，可以降低糖尿病并发症的风险，如

心血管疾病、肾病和眼病。 稳定的血糖水平

有助于保护器官和系统免受损害。

（四）提高生活质量：糖尿病饮食管理

不仅有助于控制症状， 还能提高体力和精

神健康，从而提高患者的生活质量。 通过合

理的饮食规划， 糖尿病患者可以更好地应

对疾病，享受更健康和更充实的生活。

五、结语

在糖尿病饮食的科普之旅中， 我们了

解到合理的饮食管理对于稳定血糖、 控制

体重、 预防并发症以及提高生活质量都起

着关键作用。 通过适当的食物选择和分餐

计划， 糖尿病患者可以更好地管理他们的

健康，减少疾病的风险。 与医疗专业人员合

作，制定个性化的饮食计划是非常重要的。

通过科学的饮食和生活方式， 我们可以更

好地掌控糖尿病，过上更健康愉快的生活。

（作者单位：河北省任丘市中医院）

探讨糖尿病饮食的基本原则与注意事项

□

张克青

您知道吗？ 在我们生活的社区里，有

一个不可或缺的角色， 他们就像是我们

的家庭医生， 无时无刻不在守护着我们

的健康。 他们就是全科医生。 在医防融合

的大背景下， 全科医生的作用更是不可

小觑。 那么，什么是医防融合？ 全科医生

又扮演着怎样的角色呢？ 让我们一起来

揭开这个神秘的面纱吧！

一、什么是医防融合

医防融合，简单来说，就是医疗和预

防的有机结合。 它强调在维护和促进人

民健康的过程中， 医疗和预防应相互配

合、共同发力。 传统的医疗和预防往往是

分离的，人们在生病后去医院接受治疗，

而预防措施则常常被忽视。 医防融合的

理念就是将预防与治疗紧密结合， 使人

们在疾病发生前就能得到有效的预防和

干预，从而降低患病风险，提高人民的健

康水平。

二、全科医生的神奇力量

全科医生在医防融合中发挥着举足

轻重的作用， 他们具备着许多神奇的力

量，能够为我们的健康保驾护航。 让我们

一起深入了解全科医生的神奇力量。

（

1

）全方位的健康守护者：全科医生

是那种能照顾你从出生到老去的医生。

他们不仅关注我们的身体健康， 还关心

我们的心理健康、社交适应和生活习惯。

无论是头疼脑热，还是心理困扰，全科医

生都能提供全方位的服务， 确保我们的

身心健康。

（

2

）长期连续的服务提供者：与专科

医生不同， 全科医生更像是我们的个人

医生，与我们建立的是长期的合作关系。

他们不仅在治疗疾病方面有丰富的经

验， 更重要的是他们能长期跟踪我们的

健康状况，提供连续的服务。 这种长期、

持续的关怀使得全科医生能够更好地了

解我们的身体状况， 提供个性化的治疗

方案。

（

3

） 心理咨询的专家： 除了身体健

康， 全科医生也非常关注我们的心理健

康。 在面对压力、焦虑、抑郁等心理问题

时，全科医生不仅能提供心理咨询，还能

为我们推荐专业的心理医生进行进一步

的治疗。 他们的关心和帮助能让我们更

好地应对生活中的各种挑战。

（

4

）社区健康的守护者：全科医生通

常在社区诊所工作， 与社区居民有着紧

密的联系。 他们不仅关心个体患者的健

康，还关注整个社区的健康状况。 通过与

社区的合作， 全科医生能够为居民提供

更全面的健康服务， 促进社区整体健康

水平的提升。

三、如何发挥全科医生的神奇力量

（

1

） 建立良好的医患关系： 首先，我

们需要与全科医生建立互信、 互动的合

作关系。 在与全科医生的交流中，我们要

充分表达自己的健康状况和生活习惯 ，

让他们更全面地了解我们的身体状况 。

同时， 我们也要认真听取全科医生的建

议和治疗方案， 积极配合他们的诊疗工

作。 通过良好的医患关系，我们可以更好

地发挥全科医生的神奇力量， 获得更精

准、更全面的医疗服务。

（

2

）积极参与预防保健：全科医生在

预防保健方面发挥着重要作用。 我们应

该积极听取全科医生的预防保健建议 ，

改变不良的生活习惯 ，如戒烟 、限酒 、规

律作息等。 同时， 我们还要定期进行体检

和筛查，及时发现潜在的健康问题。

（

3

）关注心理健康：除了身体健康，心

理健康同样重要。 我们应该关注自己的心

理健康状况， 及时寻求全科医生的帮助。

全科医生不仅会为我们提供心理咨询和支

持， 还会为我们推荐专业的心理医生进行

进一步的治疗。

（

4

）社区参与和支持：全科医生作为社

区的守护者， 需要我们社区的支持和参

与。 我们应该关注自己社区的医疗资源状

况， 为提升基层医疗服务质量提出建议和

意见。 同时， 我们还要积极参与社区组织

的健康活动， 学习预防保健知识， 提高自

身的健康素养。

总而言之， 全科医生在医防融合中发

挥着不可替代的作用。 他们不仅是我们的

健康守门人， 更是我们心灵的守护者。 通

过与全科医生建立良好的合作关系， 我们

能够更好地维护自己的健康， 创造更美好

的生活。 所以， 让我们一起发挥全科医生

的神奇力量，为我们的健康保驾护航吧。

（作者单位：河北省承德县医院）

浅析全科医生在医防融合中的重要作用

□

张春玲

子宫颈癌是危害我国女性居民健康

和生命的主要恶性肿瘤之一， 自

2000

年

后我国子宫颈癌发病率和死亡率总体呈

上升趋势。 相对于怎么治疗的问题，大多

数人更关注于怎么预防或早期筛查。 因

为无论是预防还是筛查所需要的成本及

精力远低于治疗所承受的压力。 今天就

让我们来了解一下宫颈癌筛查怎么做？

一、什么是子宫颈癌筛查

宫颈癌不仅是女性健康的“杀手”，还

是女性生殖器官癌瘤中最常见的疾病。

女性在日常生活中由于性生活混乱 ，感

染微生物病毒等均会引起宫颈癌， 其中

最为常见的病毒为人类乳头状病毒 ，如

果患上宫颈癌， 则会出现阴道不规则出

血、经期出血量不均、阴道分泌物异常恶

臭、 下肢肿痛等。 宫颈癌的发生主要与

HPV

感染有关， 人乳头状瘤病毒感染是

宫颈癌最主要的致病因素。 对宫颈癌进

行早期的有效筛查可显著降低宫颈癌的

发病率，可以有效阻断宫颈癌的发生。 宫

颈癌的筛查方法不断更新与进步， 不断

涌现出新的检测方法成为研究的热点 ，

针对宫颈癌病因

HPV

的检测方法也层出

不穷， 既有针对

HPV DNA

的定量检测、

定性检测也有

HPV DNA

的高危和低危

分型。

二、宫颈癌筛查如何进行

（一）液基细胞学检查

液基细胞学筛查可以从细胞层面发

现细胞是否已经发生异型性， 根据细胞

的变化及时的筛查出可能发生宫颈癌前

病变甚至癌变的患者。 对于检查结果异

常的患者， 应积极进行更进一步的检查

工作。

（二）

HPV

核酸检测

国际上已经明确高危人乳头瘤病毒

（

HR-HPV

） 持续感染是导致子宫颈癌前

病变及子宫颈癌的主要病因。 因此，通过

对高危型

HPV

的筛查， 可以及早的发现

高危人群，并且进一步检查。

目前较推荐

HPV

和液基细胞学检查

联合筛查， 可极大的减少液基细胞学检

查的假阴性结果， 提高宫颈病变的检出

率，对宫颈高级别病变有较高的诊断价值。

（三）阴道镜检查

针对伴有明显临床症状或宫颈细胞

学检查存在异常或高危

HPV

阳性的患

者， 应采用阴道镜的方式对患者进行检

查， 从而有效实现对患者病变问题的充

分确定。 在必要情况下，需取宫颈组织进

行病理学检查， 为患者治疗方案的制定

提供依据与指导。

（四）巴氏细胞涂片检测

巴氏细胞涂片检测法是细胞学检测

中的一种方法。 其主要的操作手段是：将

子宫颈刮板在子宫颈外部进行轻轻的旋

转，从而取到子宫颈细胞。 将取出的细胞

放在玻片上， 用浓度为

95%

的乙醇固定

住。 过去

30

分钟后，可进行巴氏染色，然

后通过染色的情况来判断被检查者的具

体情况。 一般来说，巴氏细胞涂片检测法

将最后的检查结果分为

5

级。 第一级是

正常状态，通过这个结果，可有判定被检

查者子宫颈没有出现病变。 第二级结果

显示为细胞核增大， 判断为被检查者子

宫颈出现了炎症。 第三级能够看到个别

的子宫颈细胞异常， 但是不认为被检查

者有肿瘤恶化情况。 第四级表现为细胞

中出现了恶性细胞， 但是其数量不多。 根

据这个检查结果， 被检查者有很高的概率

为癌症。 最后一级， 是能够看到患者子宫

颈细胞大部分呈现出癌变的情况， 可有明

确判断被检查者患上宫颈癌。

（四）薄层液基细胞学检查法

薄层液基细胞学检查法是对巴氏细胞

涂片检测法的一种改良。 其具体操作，在

制作玻片之前， 和巴氏细胞涂片检测法没

有太多的区别。 在制作细胞样片时， 会采

取特殊的保存液先保存， 再固定染色，然

后通过计算机和显微镜进行辅助观察。 这

种方式的观察结果是在计算机和显微镜下

进行的， 其结果会更准确， 已经成为检测

宫颈癌的常用方法。

结语： 子宫颈癌筛查的意义在于可以

发现子宫颈癌高危人群和癌前病变， 并有

效防治子宫颈癌。 建议女性朋友们定期前

往医院， 进行子宫颈癌筛查， 及时发现宫

颈病变， 及时给予合理的治疗， 从而大大

降低其严重病变的概率。

作者单位： 山东省五莲县洪凝街道社

区卫生服务中心

(

五莲县康复医院）

宫颈癌的筛查方法探究

□

张金玲


