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饮食运动监测  糖尿病护理三部曲
▲ 山东省青州荣军医院  王梅

在快节奏的现代生活中，糖尿病已经逐

渐成为一种常见疾病。对于糖尿病患者来说，

除了按时服药，日常护理同样非常重要。而

在这其中，饮食、运动和血糖监测无疑是三

个最为关键的环节。

饮食篇：吃出健康

对于糖尿病患者来说，饮食是护理中的

重中之重。不合理的饮食结构，过量的糖分

摄入，都可能导致血糖的剧烈波动。在饮食

上，糖尿病患者应遵循以下几个原则。

控制总热量  糖尿病患者需要了解自己

的每日热量需求，并在日常饮食中严格控制

总热量摄入。过量的热量会导致体重增加，

加重胰岛负担，不利于血糖的控制。

均衡营养  糖尿病患者应保证膳食中包

含足够的蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生

素和矿物质。特别是蛋白质和膳食纤维，它

们有助于延缓食物在肠道中的吸收，降低餐

后血糖。

控制糖分摄入  尽量避免食用高糖食

品，如糖果、蛋糕、饮料等。水果虽然含有

天然糖分，但因富含纤维，可以适当摄入。

此外，应选择低糖水果，如樱桃、草莓等。

定时定量  糖尿病患者应养成定时定量

的饮食习惯，避免暴饮暴食。一日三餐中，

早餐应占全天总能量的 30%，午餐占 40%，

晚餐占 30%。

戒烟限酒  吸烟和饮酒都会影响血糖的

控制，甚至引发严重的并发症。糖尿病患者

应戒烟限酒，保持健康的生活方式。

运动篇：动出活力

糖尿病患者应根据自己的身体状况选择

合适的运动方式。例如，散步、慢跑、太极

拳等低至中等强度的运动都是不错的选择。

高强度运动如健身器材训练等，可能不适合

糖尿病患者。

对于糖尿病患者来说，适量运动是非常

重要的。一般来说，每周进行至少 150 min

的中等强度有氧运动是比较理想的。可以将

这些运动分散在一周的不同时间段进行，如

每天 30 min，每周 5 天。

在开始运动前进行适当的热身和拉伸可

以帮助预防运动损伤。热身可以是简单的慢

走或关节活动，拉伸则可以选择针对主要运

动肌肉群的静态或动态拉伸。

运动是一个长期的过程，只有持之以恒

地坚持下去，才能看到明显的效果。即使每

天只是短暂的运动，积累下来也对健康有很

大的益处。如果在运动中出现任何不适，如

头晕、胸闷、心悸等，应立即停止运动并寻

求医生的建议。

监测篇：早发现早控制

糖尿病患者应定期监测空腹血糖和

餐后血糖。根据医生的建议和个人

情况，可以选择每天或每周的不同

时间段进行监测。同时，也要关

注糖化血红蛋白这一指标，它反

映了近三个月的平均血糖水平。

每次监测血糖后，应将数据

记录下来。这样不仅可以观察血糖的

变化趋势，还可以在就诊时提供给医生作

为参考。通过这些数据，医生可以更好地

了解患者的病情，调整治疗方案。当血糖

监测结果显示血糖控制不佳时，应及时就

医调整治疗方案。这可能涉及到调整药物

剂量、改变胰岛素注射时间或剂量等措施。

同时也要注意调整饮食和运动计划以适应

新的治疗方案。

除了血糖监测外，还要关注糖尿病并发

症的早期症状。如视物模糊可能是视网膜病

变的表现；手脚麻木可能是神经病变的迹象；

而持续疲劳、食欲不振则可能是糖尿病性酮

症酸中毒的前兆。一旦出现这些症状应立即

就医检查并告知医生自己的糖尿病病史。

糖尿病患者在日常生活中应积极采取措

施控制病情的发展，通过科学合理的护理方

法提高自己的生活质量！
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头颈部外伤是一种常见的急救情况，可

能严重影响患者的生命和健康。了解头颈部

外伤的常见类型及相应的急救处理方法对及

时干预、减少并发症具有重要意义。通过全

面了解头颈部外伤及其急救处理，能够为急

救人员和一般公众提供有益的指导，提高应

对头颈部外伤紧急情况的处理能力。

头颈部外伤的常见类型

头颈部外伤的常见类型包括颅骨骨折、

颅脑损伤、颈椎骨折和颈部软组织损伤。颅

骨骨折是指头骨发生断裂，可根据受伤部位

分为颞骨骨折、颅底骨折等。颅脑损伤是指

头颅部遭受剧烈冲击或外力而引起的脑组织

损伤，分为轻度脑震荡、中度脑震荡、重度

脑震荡等。颈椎骨折是指颈椎骨折断裂，常

见的有寰椎骨折和第一颈椎骨折等。颈部软

组织损伤是指颈部肌肉、韧带、血管和神经

受损，如颈部扭伤、颈部挤压伤等。这些常

见类型的头颈部外伤都可能对患者的生命和

健康造成严重威胁，必须尽早采取适当的急

救处理和医疗干预。

急救前的准备工作

急救前的准备工作是确保救援过程安

全、顺利进行的重要环节。在进行急救前，

务必确保自己的安全，注意避免任何可能对

个人造成伤害的环境或物体。急救前需要对

病人的意识状态进行观察，判断病人是否神

志清楚或丧失意识。同时，检查病人的呼吸

情况，确认是否存在呼吸困难或停止呼吸的

状况。对于头颈部外伤患者，需要寻找出血

点或明显的外伤，这些可能会导致大量出血

或进一步恶化病情，及时进行处理。准备所

需的急救装备，如备用呼吸面罩、止血纱布、

绷带、剪刀等，在急救过程中可能会用到。

在急救过程中，如情况严重或需要进一步的

医疗救治时，应及时呼叫紧急救护车并提供

详细的情况描述和所在位置。急救前的准备

工作是为了确保急救过程中的安全和高效，

并尽可能提供最及时的救援。在进行急救

前，务必谨慎行事并遵循专业的急救原则和

指导。

头颈部外伤的急救处理

对于头颈部外伤的急救处理，确保病人

的呼吸道畅通。如果有异物阻塞，及时采取

清除异物的措施，如侧身拍击背部或进行人

工气道插管。在头颈部外伤中，出血是常见

的情况。使用无菌纱布或衣物进行间接性压

迫并尽快就近就医。如果怀疑颈椎骨折或脊

髓损伤，应减少移动并固定颈部。可以使用

双手支撑受伤者的头颈部，并依靠其他物品

（如颈托、稳固物）增加支撑。如果发现病

人没有呼吸或心跳，及时进行心肺复苏和人

工呼吸，按照标准的急救指南进行操作。头

颈部外伤需要专业医疗机构的进一步处理和

评估，确保病人能够尽快接受适当的治疗。

在处理头颈部外伤时，应尽量避免无专业知

识和经验的操作，以免造成进一步损伤或加

重病情。

宫颈炎是妇科常见疾病之一，通常是

由于多种病原体感染引起的宫颈炎症反应。

原因

性生活频繁  性生活频繁会增加宫颈感

染病原体，如细菌、病毒、支原体、衣原体

等的机会，从而导致宫颈炎的发生。

不洁性生活  不洁性生活是指性伴侣

多、性生活频繁、性生活前不清洗外阴或肛

门等不良习惯，这些行为容易将病原体带入

宫颈，引起宫颈感染和炎症。

子宫颈损伤  多次人流、分娩或宫腔手

术等都可能对宫颈造成损伤，从而为感染提

供了机会。

免疫系统减弱   免疫系统减弱时，身体

抵抗力下降，容易感染病原体，引发宫颈炎。

阴道炎症   阴道炎症常常会累及宫颈，

导致宫颈炎症反应。

不良卫生习惯   如不及时更换内裤、长

期不清洗阴部等不良卫生习惯，也可能导致

宫颈炎的发生。

预防

保持个人卫生  这是预防宫颈炎最基本

的措施。每天清洗外阴，特别是在月经期

和性生活后，要特别注意清洁。使用适合

自己肤质的清洁用品，避免使用刺激性的

化学洗剂。

保持性生活卫生 性生活前后双方都要

清洗外阴，避免不洁性行为。多个性伴侣会

增加宫颈炎的风险，因此应尽量固定性伴侣。

定期进行妇科检查  定期进行妇科检

查可以帮助及早发现宫颈炎和其他妇科问

题。建议每年进行一次宫颈涂片检查和妇

科检查。

避免人流和宫腔手术   人流和宫腔手术

可能导致宫颈损伤，增加感染的风险。如果

没有生育计划，应采取可靠的避孕措施，避

免意外怀孕。

增强免疫力  均衡饮食、适量运动、保

持良好的作息时间，都可以增强身体的免疫

力，帮助预防宫颈炎。同时，要避免吸烟和

过度饮酒，这些不良习惯会削弱免疫力。

及时治疗阴道炎症  阴道炎症如霉菌性

阴道炎、滴虫性阴道炎等如果不及时治疗，

可能会累及宫颈，引发宫颈炎。因此，出现

阴道炎症症状时应及时就医并进行治疗。

心理调适   保持愉快的心情，学会调节

自己的情绪。过度的心理压力和负面情绪会

影响身体健康，降低免疫力，不利于预防宫

颈炎。

注意公共场所卫生 尽量避免使用公共

浴池、游泳池等卫生条件不佳的场所。在使

用公共卫生间时，也要注意卫生状况，尽量

避免使用马桶座圈。

正确使用卫生巾和护垫  选择适合自己

肤质的卫生巾和护垫，并注意其更换频率。

长时间使用不更换卫生巾或护垫可能导致细

菌滋生，增加感染的风险。

注意穿着  尽量选择透气性好、棉质柔

软的内裤，避免穿着紧身裤或合成材料的内

裤。同时，也要注意保持外阴干燥，避免潮

湿环境。

积极治疗其他疾病   某些慢性疾病如糖

尿病、免疫系统疾病等可能增加感染的风险，

如有这些疾病，应积极治疗和控制。

教育宣传   了解宫颈炎的发病原因和预

防方法，向周围的女性朋友宣传正确的卫生

知识和行为习惯，提高大家的健康意识。

总之，宫颈炎是女性常见的妇科疾病

之一，预防和早期治疗是关键。女性应该注

意个人卫生和生活习惯，定期进行妇科检查，

及时发现并治疗宫颈炎和其他妇科疾病。

头颈部外伤的常见类型和急救处理方法
▲ 唐山中心医院  孙继才

为什么会得宫颈炎
▲山东省枣庄市峄城区底阁镇中心卫生院  周翠生
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糖尿病患者应定期监测空腹血糖和

餐后血糖。根据医生的建议和个人

情况，可以选择每天或每周的不同

每次监测血糖后，应将数据

记录下来。这样不仅可以观察血糖的

变化趋势，还可以在就诊时提供给医生作

为参考。通过这些数据，医生可以更好地

了解患者的病情，调整治疗方案。当血糖

监测结果显示血糖控制不佳时，应及时就

医调整治疗方案。这可能涉及到调整药物

剂量、改变胰岛素注射时间或剂量等措施。

同时也要注意调整饮食和运动计划以适应

除了血糖监测外，还要关注糖尿病并发

法提高自己的生活质量！

急救前的准备工作是确保救援过程安

全、顺利进行的重要环节。在进行急救前，

务必确保自己的安全，注意避免任何可能对

个人造成伤害的环境或物体。急救前需要对

病人的意识状态进行观察，判断病人是否神

志清楚或丧失意识。同时，检查病人的呼吸

情况，确认是否存在呼吸困难或停止呼吸的

状况。对于头颈部外伤患者，需要寻找出血

点或明显的外伤，这些可能会导致大量出血

或进一步恶化病情，及时进行处理。准备所

需的急救装备，如备用呼吸面罩、止血纱布、

绷带、剪刀等，在急救过程中可能会用到。

评估，确保病人能够尽快接受适当的治疗。

在处理头颈部外伤时，应尽量避免无专业知

识和经验的操作，以免造成进一步损伤或加

重病情。 的措施。每天清洗外阴，特别是在月经期

和性生活后，要特别注意清洁。使用适合

化学洗剂。

清洗外阴，避免不洁性行为。多个性伴侣会

增加宫颈炎的风险，因此应尽量固定性伴侣。

查可以帮助及早发现宫颈炎和其他妇科问

题。建议每年进行一次宫颈涂片检查和妇

科检查。

可能导致宫颈损伤，增加感染的风险。如果


