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管好血糖  提升生活质量
▲ 梧州市龙圩区中医医院  黄敏萍

中药熏洗护眼秘笈
▲ 广西河池市宜州区中医医院  韦禹婵

糖尿病是一种常见的慢性疾病，全球范

围内流行趋势日益严重。糖尿病患者的血糖

水平如果得不到有效管控，会导致一系列并

发症，如心血管病、肾脏疾病、神经病变等，

严重影响患者的生活质量和预期寿命。因此，

对于糖尿病患者来说，血糖的管控和生活质

量的提升至关重要。

调整生活方式

糖尿病是由于胰岛素分泌缺陷和（或）

其生物学作用障碍引起的以血浆葡萄糖水平

升高为特征的一种慢性代谢性疾病，血糖水

平的管控对于预防和治疗糖尿病至关重要。

除了药物治疗外，生活方式的调整也是管控

血糖的重要手段。

合理饮食 合理饮食是血糖管控的基础。

糖尿病患者需要了解自己的饮食喜好和习

惯，并在此基础上进行饮食调整。一般来说，

糖尿病患者应该遵循以下饮食原则。

第一，控制总热量摄入。糖尿病患者需

要控制总热量摄入，以避免摄入过多的热量

导致血糖升高。一般来说，每天每公斤体重

摄入的热量不应超过 25~30 千卡。

第二，均衡膳食。糖尿病患者需要均衡

膳食，摄入各种营养素。一般来说，碳水化

合物应占饮食总热量的 50%~60%，脂肪应占

20%~30%，蛋白质应占 15%~20%。同时，还

需摄入足够的膳食纤维、维生素和矿物质等。

宜选择粗纤维的食物以增加胃肠道蠕动，促

进排空，减少消化吸收，有利于控制高血糖。

如蔬菜应选择含糖分较少的小白菜、大白菜、

油菜、白萝卜、空心菜、芹菜等为主，香蕉、

西瓜、梨子等含糖量较高，故不宜多食，烹

调宜用植物油。少食坚果类、油炸类，同时

戒烟酒，平衡膳食，定时定量进餐。

第三，控制餐后血糖。糖尿病患者需要

控制餐后血糖，以避免血糖波动过大。一般

来说，餐后血糖应控制在11.1 mmol/L以下。

为了控制餐后血糖，患者可以在餐前或餐中

适当食用低糖食品或药物。

规律运动 规律运动是血糖管控的重要

手段之一。运动可以促进肌肉对葡萄糖的利

用，降低血糖水平。糖尿病患者应该根据自

身情况选择适合自己的运动方式，如散步、

慢跑、游泳等。一般来说，每周至少进行

150 min 的中等强度有氧运动

或75 min的高强度有氧运动。

保持良好的睡眠 睡眠质

量对血糖管控也具有重要影

响。糖尿病患者需要保持良好

的睡眠，以避免睡眠不足或睡

眠质量差导致血糖升高。一

般来说，每晚应该保持 7~8 h

的睡眠时间，并尽量避免熬夜。

避免精神压力 精神压力

也是导致血糖升高的重要因素

之一。糖尿病患者需要学会调

节自己的情绪和减轻精神压

力，如通过闭目养神、深呼吸、

听音乐等方式来放松身心。此

外，与家人和朋友保持良好的

沟通也是缓解精神压力的重要

手段之一。

规范药物治疗

对于血糖水平过高的糖尿病患者，药物

治疗是必要手段。口服降糖药是常用的治疗

方式，主要药物包括二甲双胍、磺酰脲类、

格列奈类等。这些药物可以不同程度地降低

血糖水平，但需要在医生指导下使用，并定

期进行血糖监测和调整药物剂量。

除了口服降糖药外，胰岛素也是常用的

治疗方式。胰岛素是一种由胰腺分泌的激素，

可以促进细胞对葡萄糖的利用，降低血糖水

平。对于 1 型糖尿病患者和部分 2 型糖尿病

患者，需要使用胰岛素治疗。

胰岛素有不同的类型和作用机制，包括

速效胰岛素、中效胰岛素和长效胰岛素等。

使用胰岛素时需要注意剂量和注射时间，并

定期进行血糖监测和调整胰岛素剂量。

提升生活质量

糖尿病患者在有效管控血糖的同时，也

需要关注生活质量的提升。这主要包括以下

几个方面。

情绪管理 糖尿病患者需要积极面对疾

病，保持良好的心态和情绪。可以通过心理

咨询、放松训练等方式来缓解压力和焦虑。

社交支持 与家人和朋友保持良好的沟

通，获得情感支持和帮助。这有助于提高患

者的心理和社会适应能力。

自我管理 学习和掌握糖尿病自我管理

技能，如血糖监测、饮食控制、运动等。这

有助于患者更好地管控病情，提高生活质量。

并发症预防 定期进行并发症筛查，及

时发现和处理并发症，包括定期检查肾功

能、视网膜病变等，以及控制血压、

血脂等危险因素。

中医药学是中国古老的传统医学，历

史悠久，博大精深。在眼科领域，中医药

对于眼疾的治疗也具有独到的方法，其中

之一就是利用中药熏洗眼睛。这种方法不

仅对一些常见的眼疾，如干眼、红眼、疲

劳等有缓解作用，更对一些难以治愈的眼

疾也有一定的疗效。

中药熏洗的原理

中药熏洗眼睛是中医治疗眼疾的传统

方法之一。它结合了中药的药理特性与特

定的外用方式，旨在为患者带来眼部的舒

缓和疗效。中药熏洗的原理主要包含以下

几个方面。

中药的药效特性 中药包含众多的草

药、动物和矿物成分，每种成分都有其独

特的药理作用。例如，菊花有清热解毒、

平肝明目的作用；枸杞则可滋阴益肝、明目。

当这些药物以熏洗的方式应用到眼部时，

其有效成分能直接作用于眼部组织，从而

发挥其治疗效果。

蒸汽和沸水的作用 蒸汽或沸水能帮

助中药的有效成分更好地释放出来。同

时，温热的蒸汽或沸水还能帮助扩张眼

部的血管，增加血液循环，促进药物成

分的吸收。

清洁和消炎 熏洗的过程本身具有一定

的清洁作用。与此同时，许多中药，如金

银花、夜明砂等具有消炎、解毒、杀菌的

效果。通过熏洗，这些药效能够直接作用

在眼部，帮助减轻炎症、消肿、杀菌。

提高眼部血液循环 温热的中药水能够

促使眼部血管扩张，加速血液循环，从而

有助于营养物质和药物成分的输送，为眼

部组织提供更多的氧气和营养。

缓解眼部不适 中药熏洗除了具有治疗

作用外，还具有舒缓效果。对于眼部的疼痛、

瘙痒、红肿等症状，中药熏洗可以起到即

时的舒缓作用，给患者带来舒适感。

中药熏洗的常用中药材

菊花 其是许多中药方中常用的材料。

除了作为药物使用，菊花在中国还常被用

作茶饮。菊花具有清热解毒的功效，能够

帮助清除体内的热邪和毒素。此外，菊花

还具有平肝明目的作用，对于因肝火上炎

引起的眼部红肿、疼痛、视物模糊等症状

都有较好的治疗效果。

枸杞 其是一种红色小浆果，具有较

高营养价值，在中医中作为补益材料使

用。枸杞主要具有滋阴益肝的作用，能够

滋养肝肾，补血明目。对于眼部疲劳、干

涩、视力减退等问题，枸杞都有一定的治

疗效果。

金银花 其是忍冬科植物的花蕾，中医

常用作清热解毒的药物。金银花具有清热

解毒和消炎杀菌的功效。对于眼部的红肿、

疼痛、黄脓等由外邪入侵引起的症状，金

银花具有很好的治疗作用。

夜明砂 夜明砂实际上是一种矿石，其

主要成分是硫酸钡。在中医中，它常被用

来治疗眼疾。夜明砂主要具有明目退翳的

作用，可以帮助缓解眼部的浑浊、视物不

清等症状，并有助于减轻眼部的瘙痒、疼

痛等不适。

牛黄 牛黄是取自牛的胆囊中的结石，

是中医中珍贵的药材。主要具有清热解毒

的功效，可以清除体内的热邪和毒素。此外，

它还能利湿安神，对于眼部由湿热所致的

黄脓、疼痛、瘙痒等症状，牛黄都有很好

的治疗效果。

如何进行中药熏洗

中药熏洗眼部是中医治疗眼疾的传统

方法之一。以下是如何进行中药熏洗的详

细步骤。

选择和配比中药材 根据个人的眼部症

状和体质，选择合适的中药材。如上所述，

菊花、枸杞、金银花、夜明砂和牛黄等都

是常用的中药材。

中药的配比应根据病情的轻重和中医

的诊断来决定。通常中医师会给出具体的

药物配比和使用方法。

煮 沸 中 药 水 在一个适中大小的锅

中加入足够的清水。将选择和配比好的

中药材放入清水中。打开火，将其煮沸

10~15 min。这个过程可以确保中药的

有效成分充分释放。煮沸后，关火并让

中药水稍微冷却至温热，以避免过热的

水伤害眼部。

进行眼部熏洗或泡洗 熏洗：将温热的

中药水放入一个浅盘中，然后让眼睛靠近

蒸汽，眼睛轻闭，让蒸汽熏在眼部。确保

温度适中，避免眼部不适。

泡洗：也可以直接用中药水轻轻洗眼。

首先确保中药水的温度适中，然后用手掌

捧起一些中药水，轻轻地闭上眼睛将其浸

入水中几秒钟。

无论选择熏洗还是泡洗，每次应持续

10~15 min。

规律进行熏洗 每天进行 1~2 次熏洗

或泡洗，持续性很重要。根据病情的轻重，

连续使用 7~10 d，或根据中医师的建议进

行调整。


