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糖尿病是一种常见的慢性疾病， 其特

征在于血糖水平过高。为了有效控制血糖，

糖尿病患者的饮食非常重要。 以下是一些

糖尿病饮食养生法， 帮助患者们科学合理

地控制饮食。

一、糖尿病饮食养生法

1.

定时定量定餐

糖尿病患者应遵循定时定量的原则，

将一日三餐的食物分配合理， 尽量避免临

时加餐或过多饮食。 定时定量定餐可以帮

助身体形成稳定的代谢节奏， 从而有效控

制血糖。

2.

控制碳水化合物摄入

糖尿病患者应控制碳水化合物的摄入

量，尽量避免食用过多的精制糖类、白米白面

等高

GI

（升糖指数）食物，可以选择富含膳食

纤维的粗粮、薯类等低

GI

食物。

3.

增加蛋白质摄入

糖尿病患者应增加蛋白质的摄入量，可

以选择瘦肉、鱼、豆类、蛋奶类等富含优质蛋

白质的食物。这样可以保持身体的正常代谢，

同时也有助于控制血糖。

4.

多吃蔬菜和水果

糖尿病患者应多吃蔬菜和水果， 它们富

含维生素、矿物质和膳食纤维，有助于提高身

体的免疫力，同时也有助于控制血糖。

5.

控制脂肪摄入

糖尿病患者应控制脂肪的摄入量， 尽量

避免食用过多的动物性脂肪和饱和脂肪酸，

可以选择富含不饱和脂肪酸的植物油。同时，

应保持适量胆固醇摄入。除了饮食养生法，中

医护理也是糖尿病患者的重要护理方法。 中

医护理注重整体调理和个体化治疗， 对于糖

尿病患者的护理具有独特的优势。

二、中医护理妙招

1.

针灸疗法

针灸是中医的一种传统治疗方法， 通过

刺激特定的穴位来达到调节身体机能的目

的。糖尿病患者可以通过针灸刺激相关穴位，

如胰俞、脾俞、足三里等，从而达到调节血糖、

改善症状的效果。

2.

推拿按摩

推拿按摩是中医的一种物理疗法， 通过

按摩身体特定穴位和经络来达到调理身体的

目的。 糖尿病患者可以通过推拿按摩来促进

血液循环、缓解压力、调节内分泌，从而有助

于控制血糖。

3.

药茶调理

中医认为， 糖尿病的发生与人体阴虚火旺

有关。因此，可以通过饮用具有滋阴清热作用的

药茶来调理身体。 常见的药茶有枸杞茶、 菊花

茶、桑叶茶等，这些药茶不仅具有保健作用，还

有助于控制血糖。

4.

情志调节

糖尿病患者的情绪波动会对病情产生不

良影响。 中医认为情志调节对于身体健康非

常重要，可以通过调节情绪、放松身心来促进

身体健康。 糖尿病患者可以通过听音乐、瑜

伽、冥想等方法来调节情绪，从而有助于控制血糖。

总之， 糖尿病是一种需要长期管理的慢性

疾病。 通过科学合理的饮食养生法和中医护理

妙招，糖尿病患者可以更好地控制病情，提高生

活质量。

（作者单位：山东省栖霞市杨础中心卫生院）

精神科疾病，又称精神障碍，是指精神系

统发生异常，导致个体在情感、思维、行为等

方面出现明显异常表现的一类疾病。 这些疾

病种类繁多， 从常见的抑郁症到较为复杂的

躁狂症， 每一种都对患者及其家庭和社会带

来深远的影响。 以下是对精神科疾病中抑郁

症和躁狂症的全方位解析。

一、抑郁症：心灵的阴霾

1.

定义与症状：抑郁症是一种常见的情

感障碍，主要表现为持续的情绪低落、兴趣丧

失和思考困难。 患者常感到无助、绝望，甚至

出现自杀念头。其症状还包括体重显著变化、

睡眠和食欲改变、精神运动迟滞或激越、自我

价值感降低等。

2.

病因：抑郁症的病因复杂多样，包括遗

传因素、生物化学因素（如神经递质失衡）、环

境因素（如生活压力、重大生活事件）以及心

理社会因素（如个性特征、应对机制）等。

3.

治疗：抑郁症的治疗通常包括药物治

疗和心理治疗。 药物治疗通过调整脑内化

学物质平衡来缓解症状，如抗抑郁药物。心

理治疗则包括认知行为疗法、 心理动力学

疗法等，旨在帮助患者改变不良的思维模式

和行为习惯。

二、躁狂症：情绪的极端高涨

1.

定义与症状：躁狂症是另一种情感障

碍，表现为情绪异常升高、活动增加或能量增

加的状态。患者常出现过度自信、思维飘忽不

定、行为鲁莽、睡眠需求减少和语速加快等症

状。躁狂症的症状至少持续一周，并足以干扰

患者的日常生活。

2.

病因：躁狂症的病因同样复杂，涉及遗

传、生物化学、环境及心理社会因素。 与抑郁

症相似，躁狂症的发生也与神经递质失衡、生

活事件及个性特征等有关。

3.

治疗：躁狂症的治疗旨在控制当前

症状并预防未来的情绪波动。 药物治疗方

面，情绪稳定剂（如锂、瓦普酸）和抗精神病

药物是常用药物。 心理治疗则包括认知行

为疗法、家庭治疗和群体治疗，帮助患者和

家庭成员理解疾病、 改善应对策略和增强

社会支持。

三、精神科疾病的预防

预防精神科疾病的发生需要从多个方面入

手。首先，保持良好的生活习惯，如规律作息、健

康饮食和适量运动。 其次，学会调节情绪，遇到

困难时及时寻求帮助和支持。 避免长期接触压

力和不良刺激， 如长时间工作或紧张的人际关

系。高危人群应定期进行心理健康检查，及时发

现并处理潜在问题。

精神科疾病，尤其是抑郁症和躁狂症，对患者

的生活质量和社会功能造成了严重影响。通过科普

这些疾病的知识，提高公众对精神健康的认识和理

解，我们可以更好地支持那些受到这些障碍影响的

个体，减少疾病负担，提高患者的生活质量。

（作者单位： 河北省第三荣军优抚医院）

中医护理以其独特的理论体系、丰富的诊

疗手段及显著的疗效，在多种常见疾病的护理

中发挥着重要作用。 本文将介绍感冒、咳嗽、胃

痛、失眠、痛经等常见疾病的中医护理方法，帮

助读者更好地理解和应用中医护理技术。

一、感冒的中医护理

感冒是日常生活中最常见的疾病之一，

中医将其分为风寒感冒、风热感冒等类型。针

对不同类型的感冒，中医护理方法有所不同。

1.

风寒感冒：患者常表现为恶寒发热、无

汗、头痛、鼻塞流清涕等症状。 护理时应注重

保暖防寒，室温可稍高，以达到“寒者热之”的

目的。可采用艾灸法，取大椎、关元、足三里等

穴位进行温灸，有助于散寒解表。 同时，饮食

宜辛温散汗，如姜汤、葱白粥等。

2.

风热感冒：症状包括发热、咽痛、头痛、

鼻流黄涕等。护理时应保持室内稍凉，注意通

风透气，避免过热。 治疗上以辛凉解表、祛风

清热为原则，可服用桑菊饮等中药方剂。饮食

宜清淡，可食用辛凉清热的食物，如菊花茶、

薄荷粥等。

二、咳嗽的中医护理

1.

风寒咳嗽：表现为咳嗽声重、痰白稀

薄、恶寒发热等。 护理时应注意保暖，避免受

凉。 可采用艾灸法，取肺俞、列缺等穴位进行

温灸，有助于宣肺止咳。 饮食宜辛温散汗，如

姜汤、杏仁粥等。

2.

风热咳嗽：症状包括咳嗽气粗、痰稠而

黄、口渴咽痛等。 护理时应保持室内凉爽，避

免过热。 治疗上以疏风清热、 宣肺化痰为原

则，可选用桑菊饮等方剂。 饮食宜清淡，可食

用辛凉清热的食物，如菊花茶、梨汁等。

三、胃痛的中医护理

胃痛是消化系统常见疾病， 中医将其分

为多种类型进行辨证施护。

1.

寒邪客胃型：表现为胃痛隐隐、喜暧喜

按、遇寒加重等。 护理时应注重防寒保暖，治

疗上以散寒温胃、健脾止痛为原则，可选用黄

芪建中汤等方剂。饮食宜温热，可食用温胃散

寒的食物，如姜茶、羊肉汤等。

2.

饮食停滞型： 症状包括胃痛胀满、厌

食、嗳腐吞酸等。 护理时应严格控制饮食，必

要时暂禁食， 待症状缓解后逐渐过渡至正常

饮食。 治疗上以消食导滞、和胃止痛为原则，

可选用保和丸等方剂。饮食宜清淡易消化，可

食用消食导滞的食物，如山楂、萝卜等。

四、失眠的中医护理

失眠是睡眠障碍的一种表现， 中医将其

分为多种证型进行辨证施护。

1.

心脾两虚型：表现为多梦易醒、醒后不易

再睡等。 护理时应注重调养心脾，治疗上以补

益心脾、养血安神为原则，可选用归脾汤等方

剂。 可食用养心安神的食物，如红枣、桂圆等。

2.

肝郁化火型：症状包括失眠多梦、急躁

易怒、口苦咽干等。 护理时应注重情志调护，

避免情绪波动。 可采用针灸疗法，取安眠穴、

百会穴等穴位进行针刺，有助于疏肝解郁、安

神定志。可实用降肝火的食物，比如苦瓜、黄瓜、

西瓜、梨等。

五、痛经的中医护理

1.

气滞血瘀型：表现为经前或经期小腹胀

痛拒按、经血量少、色紫暗有块等。 护理时可采

用腹部热敷、艾灸等方法，有助于活血化瘀、缓

解疼痛。 治疗上以活血化瘀、理气止痛为原则，

可选用少腹逐瘀汤等方剂。 可食用桃仁粥、红

花卷心菜汤、益母草煮鸡蛋等膳食。

2.

寒凝血瘀型：表现为经前或经期小腹冷

痛拒按、得热痛减等。 护理时应注重防寒保暖，

避免受凉。 治疗上以温经散寒、活血止痛为原

则，可选用温经汤等方剂。 饮食宜温热，可食用

温经散寒的食物，如红糖姜茶等。

综上所述，中医护理在常见疾病的护理中

发挥着重要作用。 通过辨证施护、综合运用各

种中医护理技术，可以有效缓解患者症状、促进

疾病康复。

（作者单位：河北省献县中医院）

常见疾病的中医护理方法

□

周沙沙

心肌梗死（心梗）作为心血管内科临床急

症，其急救措施至关重要，但急救成功后的康

复护理同样不容忽视。 心梗后的康复护理是

一个综合性的过程， 旨在帮助患者恢复心脏

功能、 提高生活质量， 并减少再次发作的风

险。 本文将为您介绍心梗急救后的心内科康

复护理指南。

一、早期康复开始

心梗后的早期康复是加速心脏功能恢复

的关键。从住院期间开始，医生和康复师会根

据患者的具体情况，制定个性化的康复计划，

包括必要的物理治疗和药物治疗。 这些措施

旨在帮助患者逐步恢复正常的日常活动能

力，为后续康复打下坚实基础。

二、工作与家庭生活的平衡

鼓励患者尽早参与家庭生活和工作，但

需注意循序渐进，避免过度劳累。患者应遵循

医生的建议，合理安排工作和休息时间，避免

长时间工作和高强度活动。同时，保持良好的

心态，正确处理压力，有助于控制心脏负荷，

减少再次发作的风险。

三、药物治疗与监测

心梗患者需按医生的处方正确用药，并

定期复诊进行心电图、血压、血脂等指标的监

测。药物治疗通常包括抗血小板药物（如阿司

匹林）、 血管扩张剂和胆固醇调节药物等，以

预防心脏再梗死和降低相关并发症的风险。

患者及家属应密切关注药物副作用， 如有异

常应及时就医。

四、适度的运动

运动是心脏康复的重要组成部分。 在专

业医生的指导下， 患者应进行适当的运动训

练，如散步、慢跑、骑车等有氧运动。运动强度

和时间应根据患者的具体情况进行调整，以

逐渐增强心肺功能，提高心脏耐力。 此外，力

量训练和伸展运动也有助于改善身体状况。

五、健康的饮食习惯

合理的饮食习惯对心梗患者的康复至关

重要。患者应遵循低盐、低脂、低糖、高纤维的

饮食原则，限制饱和脂肪、胆固醇和盐的摄入

量，增加蔬菜、水果、全谷类和富含健康蛋白

质的食物（如鱼类和豆类）的摄入。 通过健康

的饮食，患者可以控制体重、降低血压、改善血

脂等，促进康复进程。

六、戒烟限酒与规律作息

吸烟和过量饮酒都会对心血管系统产生不

良影响。心梗患者应戒烟限酒，降低心血管疾病

的风险。 同时，保持规律的作息时间，充足的睡

眠有助于心脏的休息和恢复。 患者应尽量避免

熬夜和过度劳累，建立良好的睡眠习惯。

心梗急救后的康复护理是一个全面而细致的

过程，需要患者、家属和医护人员的共同努力。 通

过个性化的康复计划、药物治疗、适度运动、健康

饮食以及戒烟限酒等措施， 患者可以有效恢复心

脏功能，提高生活质量，并减少再次发作的风险。

（作者单位： 河北省迁安燕山医院）

心梗急救后的心内科康复护理方法
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