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糖尿病除了血糖控制外还需要注意这些 !
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糖尿病是一种慢性疾病，除了血糖控制外，还需要注意

很多其他方面。下面我们就一起了解一下糖尿病除了血糖控

制外，还需要注意的事项。

1 饮食调整
糖尿病患者需要严格控制饮食，以保持血糖稳定并避免

并发症。他们应该合理安排每餐的摄入量，控制总热量摄入，

避免摄入高糖、高脂肪、高盐、高胆固醇的食物。相反，他们

应该多食用富含纤维素和维生素的蔬菜、水果和全谷类食物。

糖尿病患者可以通过选择低糖、低脂肪、高纤维的食品

来控制血糖水平。例如，可以选择吃燕麦片、全麦面包、糙米、

蔬菜、水果等食物，这些食物可以提供足够的营养，同时也

有助于控制血糖水平。

此外，糖尿病患者还需要控制饮食中的盐分摄入。过多

的盐分摄入可能会导致高血压和水肿，从而加重糖尿病的病

情。因此，糖尿病患者应该避免食用过多的盐分，尤其是在

烹饪过程中。

2 运动锻炼
适当的运动可以帮助糖尿病患者控制体重、增强体质，

有利于血糖的控制。运动对于糖尿病患者来说是非常重要的，

因为它可以帮助他们在日常生活中消耗多余的热量，增加身

体的代谢率，从而减少血糖的积累。

糖尿病患者应该每周进行至少 150 分钟的中等强度有氧

运动，如快走、骑车或游泳等。这些运动可以帮助他们增强

心肺功能，提高身体的耐力和灵活性，同时也可以促进肌肉

细胞的葡萄糖代谢，减少血糖的积累。

此外，适当的运动还可以帮助糖尿病患者控制体重。通

过增加身体的代谢率，运动可以促进能量的消耗，减少脂肪

的积累。这对于控制糖尿病病情和预防并发症非常重要。

3 戒烟限酒
吸烟和饮酒都会对糖尿病患者的身体健康造成不良影响，

因此糖尿病患者应该戒烟限酒。

吸烟会加重糖尿病的病情，增加并发症的风险。烟草中

的尼古丁等有害物质会损伤胰腺和周围组织，影响胰岛素的

分泌和作用，导致血糖升高。此外，吸烟还会增加血液黏稠度，

促进血栓的形成，从而增加心脏病、中风等并发症的风险。

饮酒也会对糖尿病患者的身体健康造成不良影响。酒精

会抑制肝脏对糖原的合成和分解，导致血糖波动，同时也会

增加胰腺的负担，促进脂肪堆积和胰岛素抵抗。长期饮酒还

会导致肝脏损伤、胰腺炎等并发症，加重糖尿病的病情。

4 心理健康
糖尿病是一种需要长期控制的疾病，患者可能会出现焦

虑、抑郁等心理问题。对于糖尿病患者来说，心理健康与身

体健康同样重要。为了保持心理健康，糖尿病患者需要注意

以下几点：

第一，寻求心理支持。糖尿病患者可以寻求心理医生或

心理咨询师的帮助，获得心理支持和治疗。心理医生或心理

咨询师可以帮助患者了解和处理心理问题，提供有效的应对

方法。

第二，坚持健康的生活方式。糖尿病患者需要坚持健康

的生活方式，包括合理饮食、适当运动、规律作息等。这些

健康的生活方式不仅可以控制血糖水平，还可以提高患者的

心理健康水平。

第三，建立社交支持网络。糖尿病患者可以加入糖尿病

协会、参加糖尿病教育课程等活动，与他人交流经验和感受，

建立社交支持网络。这样可以减轻患者的孤独感和压力，提

高患者的心理健康水平。

第四．避免不良情绪。糖尿病患者需要避免不良情绪的

影响，如焦虑、抑郁等。这些不良情绪可能会影响患者的治

疗效果和生活质量，因此需要及时寻求心理支持和治疗。

5 定期检查
糖尿病患者需要定期进行一系列检查，以监测血糖、肾

功能、心血管等方面的情况，及时发现和处理可能出现的问题。

·血糖监测

患者如果血糖控制不佳，波动大，需每日监测血糖；如

血糖控制平稳，每周监测 1至 2次。患者定期监测血糖水平，

以确保血糖控制在目标范围内。血糖监测可以帮助患者了解

自己的血糖水平，及时调整饮食、运动和药物治疗方案。对

于已经患有糖尿病的人群，通常建议每日监测血糖水平。

·肾功能检查

糖尿病随着病情的发展，容易发生肾损伤，因此糖尿病

患者需要定期检查肾功能。肾功能检查包括血肌酐、尿常规、

肾脏超声等项目，可以帮助患者了解肾脏的健康状况，及时

发现并处理可能的肾损伤。

·心血管检查

糖尿病患者容易发生心血管疾病，因此需要进行定期心

血管检查。心血管检查包括心电图、心脏超声、血压检查等

项目，可以帮助患者了解心脏的健康状况，及时发现并处理

可能的心血管疾病。

·足部检查

糖尿病患者可能会出现糖尿病足，这是一种严重的糖尿

病并发症。足部检查包括足部神经病变检查、足部皮肤温度

和湿度检查等项目，可以帮助患者了解足部的健康状况，及

时发现并处理可能的糖尿病足问题。

·眼科检查

糖尿病患者容易发生视网膜病变等眼科疾病，因此需要

进行定期眼科检查。眼科检查包括视力检查、眼压检查、视

网膜检查等项目，可以帮助患者了解眼部的健康状况，及时
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发现并处理可能的眼科问题。

6 合理用药
糖尿病患者需要根据医生的建议合理使用降糖药物、降

压药物、降脂药物等，不要随意更改药物剂量或停药。降糖

药物、降压药物、降脂药物都是糖尿病患者常用的药物类型，

可以帮助患者控制血糖、血压及血脂水平。但是，不合理的

使用降糖、降压及降脂药物，就可能导致血糖、血压及血脂

波动或者导致低血糖、低血压及肝功能异常等反应，对患者

的身体造成损害。因此，糖尿病患者需要在医生的指导下使

用降糖、降压、降脂药物，不要随意更改药物剂量或停药。

小儿湿疹是什么原因产生的，如何防控？
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小儿湿疹是一种常见的皮肤病，主要发生在婴幼儿和幼

儿期。它通常表现为皮肤红肿、瘙痒、起水疱等症状。那么，

小儿湿疹是什么原因产生的呢？如何进行防控呢？下面我们

来了解一下。

小儿湿疹的原因并不完全清楚，但有几个因素被认为是

与其发生相关的：

1. 遗传因素：家族史中有湿疹、哮喘或过敏性鼻炎的孩

子更容易患上湿疹。这表明遗传因素在小儿湿疹的发生中起

着一定的作用。

2. 免疫系统异常：小儿湿疹与免疫系统的异常反应有关。

免疫系统对外界刺激的过度反应可能导致皮肤发炎和瘙痒。

3.外界刺激：环境因素也可能引起小儿湿疹的发生。例如，

气候干燥、过敏原、化学物质、粉尘等都可能刺激婴幼儿的

皮肤，导致湿疹的发生。

那么，如何进行小儿湿疹的防控呢？以下是一些建议：

1.保持皮肤清洁：婴幼儿的皮肤比较娇嫩，容易受到刺激。

因此，保持皮肤的清洁是非常重要的。使用温水洗澡，避免

使用刺激性的肥皂和洗浴用品。洗澡后，用柔软的毛巾轻轻

拍干皮肤，避免搓揉。

2. 保持皮肤湿润：婴幼儿的皮肤容易干燥，干燥的皮肤

更容易发生湿疹。因此，保持皮肤的湿润非常重要。可以使

用适合婴幼儿的保湿霜或乳液，涂抹在皮肤上，帮助保持皮

肤的水分。

3. 避免过度洗澡：频繁洗澡可能会导致皮肤的水分流失，

加重湿疹的症状。一般来说，每天洗澡一次即可。如果湿疹

较为严重，可以减少洗澡的频率。

4. 避免刺激物：尽量避免使用刺激性的洗涤剂、洗衣粉

和柔软剂。此外，避免接触宠物的皮屑、花粉、尘螨等可能

引起过敏的物质。

5.注意饮食：有些婴幼儿对某些食物过敏，如牛奶、鸡蛋、

花生等。如果发现宝宝对某种食物过敏，应尽量避免食用。

6. 注意穿着：选择柔软、透气的棉质衣物，避免使用粗

糙的合成纤维材料。同时，避免过多穿着，以免过度捂热。

7. 避免过度搔抓：湿疹会引起瘙痒感，但过度搔抓可能

会导致皮肤损伤和感染。家长可以给孩子修剪指甲，保持指

甲的清洁和短小，以减少搔抓的伤害。

8. 使用温和的洗涤剂：选择温和、无刺激性的洗涤剂和

洗衣液，避免使用含有香料和化学成分的产品。洗涤衣物时，

最好进行充分的漂洗，以确保洗涤剂彻底清洗干净。

9. 避免过度加热和干燥的环境：过度加热和干燥的环境

可能使湿疹症状加重。在冬季或干燥的天气中，可以使用加

湿器来增加室内湿度，保持适宜的湿度。

10. 避免过度包裹：过度包裹会导致孩子出汗，湿疹症状

可能会加重。在温暖的天气中，选择适当的衣物，避免过度

包裹，以保持皮肤的透气性。

11. 寻求医生的建议：如果孩子的湿疹症状严重或持续不

缓解，建议及时咨询医生。医生可以评估孩子的病情，并给

出相应的治疗建议。

12.避免过度洗澡：频繁洗澡可能会导致皮肤的水分流失，

加重湿疹的症状。一般来说，每天洗澡一次即可。如果湿疹

较为严重，可以减少洗澡的频率。

13. 使用温和的洗浴用品：选择温和、无刺激性的洗浴用

品，避免使用含有香料和化学成分的产品。最好选择专门为

婴幼儿设计的洗浴用品。

14. 注意室内湿度：保持室内湿度适宜也是防控小儿湿疹

的重要措施。可以使用加湿器来增加室内湿度，尤其是在干

燥的季节或干燥的气候中。

15. 避免过度刺激：避免使用刺激性的化妆品、香水和洗

涤剂。此外，避免过度暴露在阳光下，以免阳光的紫外线刺

激加重湿疹症状。

16.注意饮食：有些婴幼儿对某些食物过敏，如牛奶、鸡蛋、

花生等。如果发现宝宝对某种食物过敏，应尽量避免食用。

17. 寻求医生的建议：如果孩子的湿疹症状严重或持续不

缓解，建议及时咨询医生。医生可以评估孩子的病情，并给

出相应的治疗建议。

总之，小儿湿疹的防控需要综合考虑多个因素。避免过

度洗澡、使用温和的洗浴用品、注意室内湿度、避免过度刺激、

注意饮食以及寻求医生的建议都是防控小儿湿疹的重要措施。

然而，每个孩子的情况都是不同的，建议家长根据自己孩子

的具体情况和医生的建议进行个性化的防控措施。如果有任

何疑问或困惑，建议及时咨询医生，以获得更准确的指导和

建议。避免自己随意听信民间土方或者不规范方式，提升疾

病恢复的安全性。


