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糖尿病是一种常见的慢性疾病，它

会影响人体的代谢过程，导致血糖升高。

糖尿病的主要症状包括多尿、口渴、体重

减轻等，如果不及时治疗，还可能引起其

他严重的并发症，如心血管疾病、神经病

变、眼部问题和肾脏问题等。 因此，糖尿

病患者的饮食控制非常重要。

一、饮食对糖尿病的影响

糖尿病的发生与饮食有着密切的关

系。 高糖、高脂、高盐、高淀粉的食物是

糖尿病的常见诱因，这些食物会导致血

糖升高，加重糖尿病病情。 此外，饮食不

规律、暴饮暴食、缺乏运动等不良生活习

惯也会加重糖尿病病情。

二、糖尿病患者的饮食原则

1.

控制总热量：糖尿病患者需要控

制饮食中的总热量，以维持身体的正常

代谢。 不同年龄、性别、身高和体重的人

所需的热量不同，因此需要根据个人情

况合理安排饮食。

2.

合理分配三餐：糖尿病患者应该

将每天的热量分配到三餐中， 避免零食

和加餐。早餐应该丰富多样，午餐和晚餐

应该以低糖、低脂的食物为主。

3.

多吃蔬菜、水果：糖尿病患者应该

多吃蔬菜和低糖水果， 以提供身体所需

的维生素和矿物质， 同时增加膳食纤维

的摄入量，有助于控制血糖。

4.

控制糖分和高淀粉食物的摄入：

糖尿病患者应该少吃含糖高的食物，如

糖果、甜点、饼干等；同时减少高淀粉食

物的摄入，如精细米面、土豆、山药等。

5.

适量摄入蛋白质：糖尿病患者应

该适量摄入蛋白质， 以维持身体的正常

代谢，可以选择鱼肉、瘦肉、鸡蛋等富含

优质蛋白质的食物。

三、饮食控制的具体方法

1.

定时定量进餐：糖尿病患者应该

定时定量进餐，避免暴饮暴食和零食。

2.

增加膳食纤维的摄入：膳食纤维

可以增加饱腹感，有助于控制饮食量。 糖

尿病患者可以选择膳食纤维丰富的食

物，如玉米、豆类等。

3.

合理搭配食物：糖尿病患者应该合

理搭配食物，选择低糖、低脂的食物，如

蔬菜、水果、瘦肉、鱼类等。 同时减少高

糖、高脂、高盐的食物摄入。

4.

适量饮水：糖尿病患者应该适量饮

水，避免口渴和尿量增加。 可以选择白开

水或淡茶水等。

饮食控制是糖尿病治疗的重要一

环， 糖尿病患者应该了解饮食对糖尿

病的影响， 掌握糖尿病患者的饮食原

则和具体方法，合理安排饮食，控制血

糖。 同时，适量的运动和保持良好的心

态也是控制糖尿病的重要因素。 最后，

建议糖尿病患者定期监测血糖， 及时

调整饮食和药物用量， 以达到最佳的

治疗效果。

（作者单位：太原纺织职工医院）

在口腔正畸治疗结束后，医生通常会建

议患者佩戴保持器。 那么，为什么矫正后的

牙齿需要保持器的辅助呢？本文将从多个角

度进行科普解析。

首先，我们需要了解正畸治疗的基本原

理。 正畸治疗是通过调整牙齿、颌骨以及面

部骨骼之间的位置关系，达到改善牙齿排列

和面部美观的目的。 然而，牙齿和颌骨在生

理上具有一定的记忆性，即它们会尝试回到

原来的位置。因此，在正畸治疗结束后，如果

不进行适当的保持， 牙齿可能会出现反弹，

导致矫正效果的丧失。

保持器的作用就在于防止牙齿的反弹。

佩戴保持器可以确保牙齿在新的位置上稳

定下来，避免它们因为记忆性而回到原来的

位置。 这样，正畸治疗的效果就能得到长期

的维持。

具体来说，保持器的作用主要体现在以

下几个方面：

1.

维持正畸治疗效果：经过长时间的正

畸治疗，牙齿能够排列整齐、咬合关系恢复

正常。 为了保持这种效果，防止牙齿回到原

来的位置，需要佩戴保持器。

2.

防止错颌畸形复发：在正畸治疗结束

后，如果不佩戴保持器，牙齿有可能因为牙

周组织的改建不完全而回到错颌畸形的状

态。 保持器通过提供持续而轻微的力量，帮

助牙齿在新的位置上稳定下来，避免复发的

风险。

3.

促进牙槽骨改建：牙齿矫正不仅仅是

牙齿的移动，还涉及牙槽骨的改建。 佩戴保

持器有助于促进牙槽骨的持续改建，使牙齿

在矫正后的位置更加稳固。

4.

巩固牙齿矫正效果：保持器不仅帮助

维持牙齿的排列， 还巩固了正畸治疗的效

果。 通过长期佩戴保持器，牙齿能够保持在

理想的美观和功能位置。

5.

提升口腔健康与美观：一些保持器如

透明压膜保持器，由于其颜色透明、美观程度较高，能够减

少对患者日常生活的影响。 同时，通过正确的佩戴和清洁

方式，可以延长保持器的使用寿命，保持其效果。

除了以上作用外，保持器在某些特殊情况下也发挥着

重要作用。 例如，在乳牙早失、恒牙尚未萌出时，佩戴保持

器能够保持缺牙处的近远中宽度，防止两侧邻牙向缺隙移

动，维持牙弓的长度，避免前牙缺失引起面部凹陷。

总之，佩戴保持器是正畸治疗结束后的重要步骤。 它

不仅可以防止牙齿的反弹，巩固正畸治疗的效果，还可以

提升口腔健康与美观。 因此，患者在正畸治疗结束后应遵

医嘱佩戴保持器，并定期到医院进行检查和调整。 同时，保

持良好的口腔卫生习惯和饮食习惯也是保持牙齿健康和

矫正效果的关键。

（作者单位：河北省张家口市口腔医院）

饮食对糖尿病的影响和控制方法

□

张 荣

头痛， 作为一种常见的临床症状，

影响着许多人的生活质量。 中医针灸治

疗头痛有着悠久的历史和独特的理论

体系，其治疗方法注重整体调理，旨在

通过调整人体的阴阳平衡，缓解头痛症

状。 同时，日常生活中的调养也对预防

和治疗头痛起着至关重要的作用。

一、中医针灸治疗头痛

中医针灸治疗头痛的原理在于通

过刺激特定的穴位，疏通经络、调和气

血、平衡阴阳，从而缓解头痛。 不同的头

痛类型，针灸的治疗方法也有所不同。

1.

风寒感冒头痛：这类头痛多由于

劳累、吹风或受凉引起，常见于秋冬季

节。 治疗时，可选用灸法，通过点燃灸材

产生的热量刺激特定穴位， 祛风散寒。

常用的穴位包括风池、太阳等。

2.

肝阳上亢头痛：肝阳上亢引起的

头痛表现为头晕、耳鸣、头目胀痛等。 治

疗时，可采用针法，针刺人迎穴等穴位，

调整机体阴阳、疏通气血。

3.

神经性头痛：神经性头痛多表现

为全前额头痛或偏头痛。 治疗时，可根

据疼痛部位和症状，选用不同的穴位进

行针刺，如头维穴、太阳穴等。

在进行针灸治疗时，患者应选择正

规的中医机构，由经验丰富的针灸师进

行治疗。 同时，针灸治疗通常需要连续

数周甚至数月才能取得较好的疗效，患

者应保持耐心和信心。

二、日常调养

除了针灸治疗外，日常生活中的调

养也对预防和治疗头痛起着至关重要的

作用。

1.

饮食调养：头痛患者应保持清淡

低盐饮食，多吃新鲜蔬菜水果，少吃油腻

高盐辛辣等刺激性食物。 同时，要多喝

水，避免饮酒、咖啡、浓茶等刺激性饮品。

2.

生活习惯：保持作息时间规律，保证

充足的睡眠质量和时间。 避免熬夜、过度劳

累和长时间处于紧张状态。 同时，进行适当

的体育锻炼，提高身体素质和免疫力。

3.

心理调适：保持心情舒畅，避免长

期处于紧张、焦虑、抑郁等负面情绪中。可

以通过听音乐、阅读、旅游等方式放松心

情，缓解压力。

此外，头痛患者应积极寻找头痛的原

因，并针对病因进行针对性的治疗。 如高

血压引起的头痛应控制血压；颈椎病引起

的头痛应积极治疗颈椎病等。

总之，中医针灸治疗头痛具有独特的

优势和疗效，患者在选择治疗方法时应结

合自身情况和医生建议进行选择。 同时，

日常生活中的调养也对预防和治疗头痛

起着至关重要的作用，患者应积极改善生

活方式和饮食习惯，提高生活质量。

（作者单位：河北省霸州市中医院）

头痛的中医针灸治疗与日常调养

□

樊 晴

耳鼻喉，作为我们身体的重要组成部分，

不仅承担着听觉、嗅觉和味觉的重要功能，还

直接关系到我们的呼吸和发声。然而，由于环

境、生活习惯等多种因素的影响，耳鼻喉疾病

在日常生活中时有发生。 本文将从药学角度

出发， 为大家提供一些关于耳鼻喉健康的日

常小贴士。

一、耳朵的健康守护

耳朵是我们感知外界声音的重要器官，

但同时也是最容易受到外界侵害的部位之

一。为了保持耳朵的健康，我们需要注意以下

几点：

1.

避免长时间佩戴耳机：长时间佩戴耳

机，尤其是音量过大时，会对听力造成损伤。

因此，我们应该尽量减少佩戴时间，同时保持

音量适中。

2.

远离噪音污染：长期暴露在噪音环境

下，会对听力造成不可逆的损伤。 因此，我们

应该尽量避免长时间处于噪音环境中， 如必

须接触，应佩戴耳塞或耳罩等防护措施。

3.

注意耳部卫生：保持耳部清洁，避免用

不洁的物品掏耳朵，以预防耳部感染。

二、鼻子的健康维护

鼻子是我们呼吸的主要通道， 也是嗅觉

的感知器官。为了保持鼻子的健康，我们可以

采取以下措施：

1.

保持室内空气清新：经常开窗通风，避

免长时间处于封闭、污染的环境中，以减少对

鼻腔的刺激。

2.

合理使用鼻腔喷雾剂：鼻腔喷雾剂虽

能缓解鼻塞、流涕等症状，但长期使用会对鼻

腔黏膜造成损害。因此，我们应该在医生指导

下合理使用。

3.

增强体质，预防感冒：感冒是引起鼻

炎、 鼻窦炎等常见疾病的主要原因之一。 因

此，我们应该加强锻炼，增强体质，预防感冒

的发生。

三、咽喉的健康保养

咽喉是我们发声和吞咽的重要器官，也

是呼吸道的一部分。为了保持咽喉的健康，我

们可以注意以下几点：

1.

多喝水，保持喉部湿润：干燥的环境容

易导致喉部不适，甚至引发咽喉炎。 因此，我们

应该多喝水，保持喉部湿润。

2.

合理用嗓，避免过度用声：长时间大声说

话或唱歌会对声带造成损伤。 因此，我们应该

注意合理用嗓，避免过度用声。

3.

戒烟限酒，预防咽喉疾病：吸烟和过量饮

酒都会对咽喉造成刺激和损害。 因此，我们应

该戒烟限酒，保持咽喉健康。

总之，耳鼻喉的健康与我们的日常生活息

息相关。 通过了解耳鼻喉药学的小知识，我们

可以更好地保护自己的耳鼻喉健康，享受美好

的生活。同时，如果出现耳鼻喉疾病的症状，我

们应该及时就医，以免延误治疗。

（作者单位：河北省沧州市中心医院）

耳鼻喉的日常健康维护方法

□

罗 旭

在医学领域中， 超声消融技术凭借其独

特的优势和广泛的应用前景， 已成为现代医

疗的重要治疗手段之一。 而在这一治疗过程

中，护理工作的作用不可忽视。本文将带您了

解超声消融护理的小知识， 并探讨其在治疗

过程中的大影响。

超声消融技术， 是利用超声波的能量将

体内异常组织或病变组织进行破坏和消融的

一种非侵入性治疗方法。由于其创伤小、恢复

快、安全性高等特点，超声消融在肿瘤、子宫

肌瘤、 下肢深静脉血栓等多种疾病的治疗中

得到了广泛应用。

在超声消融治疗中， 护理工作的重要性

不言而喻。首先，术前护理是超声消融治疗成

功的关键。 护理人员需要对患者进行全面的

评估，了解患者的身体状况、心理状况以及对

治疗的期望和疑虑。通过耐心的解释和沟通，

帮助患者了解超声消融的原理、 方法和治疗

效果，消除患者的恐惧和焦虑心理，提高患者

的治疗依从性。

术中护理同样重要。 在超声消融治疗过

程中， 护理人员需要密切观察患者的生命体

征变化， 根据医生的要求调整水囊至最适合

的位置等，确保治疗过程的顺利进行。 同时，

护理人员还需要根据治疗需要， 及时调整患

者的体位，保持患者的舒适和安全。

术后护理则是超声消融治疗成功的保

障。 护理人员需要对患者进行严密的观察

和护理， 及时发现并处理可能出现的并发

症。 例如，对于下肢深静脉血栓患者，术后

需要抬高患肢、观察患肢皮温、颜色等，预

防血栓脱落导致的肺栓塞等严重并发症。

同时， 护理人员还需要对患者进行康复指

导和健康宣教，帮助患者恢复身体功能，提

高生活质量。

超声消融护理在治疗过程中发挥着至

关重要的作用。 首先，通过术前护理，护理

人员能够帮助患者建立正确的治疗观念，

提高患者的治疗依从性。 这有助于患者更

好地配合治疗，提高治疗效果。 其次，在术中

护理中，护理人员能够及时发现并处理可能

出现的问题，确保治疗过程的顺利进行。 最

后，在术后护理中，护理人员能够及时发现

并处理并发症， 减轻患者的痛苦和不适，促

进患者的康复。

总之，超声消融护理在超声消融治疗过程

中发挥着不可或缺的作用。 通过术前、术中和

术后的全面护理，护理人员能够为患者提供全

方位的支持和帮助，提高治疗效果，促进患者

的康复。让我们一起关注超声消融护理的小知

识，共同为患者的健康保驾护航。

（作者单位：广东省东莞康华医院）

超声消融护理的重要性

□

林元媚
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