
学科普

饮食控制是基础
1. 控制摄入碳水化合物的量和

质量 可以选择低糖尧 低脂的食物袁
如蔬菜尧 水果尧 全谷类食物等袁 并
且适量减少主食的摄入遥 此外袁 还
应注意控制饮食的时间和频率袁 定
时进餐袁 避免暴饮暴食遥 尽量避免
高脂肪尧 高盐尧 高胆固醇等不健康
的食物袁 以保持身体的营养平衡遥

2. 注意食物的烹饪方式 建议
采用蒸尧 煮尧 炖等健康的烹饪方
法袁 减少油脂的使用量袁 避免油炸
和烧烤等高温加工过程遥 此外袁 可
以选择使用植物油替代动物油袁 如
橄榄油尧 花生油等袁 以减少对血脂
的影响遥

3. 进行体育锻炼 运动可以帮
助增加身体的代谢袁 提高细胞对胰
岛素的敏感性袁 有利于控制血糖水
平遥 可以选择适合自己的运动方
式袁 如散步尧 跑步尧 瑜伽等有氧运
动袁 每天坚持 30 分钟以上袁 并根
据自身情况做出适当的调整遥

合理运动是手段
1. 运动可促进血糖消耗 通过

进行适量的有氧运动袁 例如快走尧
慢跑尧 游泳等袁 能够增加肌肉对血
糖的摄取和利用袁 从而降低血糖水
平遥 此外袁 运动还能改善血液循

环袁 增强机体的抵抗力袁 提高心脏
和肺功能袁 有助于保持身体的健康
状态遥

2. 制定合理的运动计划 合理
设置运动强度和时间袁 避免过度运
动引起低血糖甚至心脏负荷过重遥
对于长期久坐的人群袁 尤其是办公
室工作者袁 可以在工作间隙进行简
单的运动袁 如起身活动尧 踱步等遥
此外袁 结合情况选择适合自己的运
动方式袁 比如关节灵活的人可以选
择跑步尧 跳绳等高强度的有氧运
动袁 而关节负荷较大的人可以选择
低强度的运动袁 如瑜伽尧 太极等遥

病情监测是保障
1. 血糖监测 患者可以使用血

糖仪进行自我监测袁 通过在指尖或
其他部位采集少量的血液样本袁 测
量血糖水平遥 根据医生的建议袁 可
以选择不同的监测频率袁 早餐前尧
餐后尧 睡前等时刻进行测量袁 以了
解饮食和药物治疗对血糖的影响遥
通过持续的血糖监测袁 患者可以及

时发现血糖异常波动袁 采取相应的
调整措施袁 如调整饮食尧 调整药物
剂量等遥

2. 血压监测 糖尿病患者常常
伴随有高血压的情况袁 因此需要对
血压进行监测遥 患者可以使用血压
计测量自己的血压数值袁 定期进行
监测并保存记录遥 高血压对身体健
康有很大影响袁 容易导致心脑血管
疾病等并发症的发生袁 所以控制血
压非常重要遥 通过血压监测袁 患者
可以及时发现并处理血压异常变
化袁 积极采取降压措施袁 如饮食管
理尧 药物治疗等遥

药物治疗是武器
1. 口服降糖药 这些药物可以

促进胰岛素的分泌袁 改善组织对胰
岛素的敏感性袁 降低肝脏释放血糖
等遥 目前市场上有多种口服降糖药
可供选择袁 如二甲双胍尧 格列美脲
等遥 患者应根据自身情况和医生的
建议袁 选择适合自己的药物袁 并按
照规定的剂量和时间进行服用遥

2. 胰岛素注射 对于某些糖尿
病患者来说袁 胰岛素注射是必要
的遥 这些患者可能由于胰岛素分泌
不足或身体无法有效利用胰岛素而
需要注射外源性胰岛素来维持血糖
平衡遥 患者应准确掌握胰岛素的种
类尧 使用方法和注射技巧袁 以确保
药物安全有效地使用遥

在药物治疗中袁 患者应定期复
诊袁 与医生积极沟通袁 调整用药方
案遥 需要注意的是袁 药物治疗并不
能单独解决问题袁 饮食控制和运动
同样重要遥 患者应在医生指导下袁
结合药物治疗袁 合理安排饮食袁 控
制碳水化合物和脂肪的摄入量袁 避
免过度进食遥

得了糖尿病后袁 居家护理是非
常重要的袁 能够帮助患者控制血糖
水平袁 预防并发症的发生遥 饮食控
制作为基础袁 合理运动作为手段袁
病情监测作为保障袁 药物治疗作
为武器袁 这四个方面在糖尿病的
居家护理中起到了关键作用遥 患
者应根据自身情况和医生的建议袁
制定合理的饮食计划袁 进行适量
的运动袁 定期监测病情并调整治
疗方案遥
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每当春季的花粉飘扬袁 或者家
中的宠物毛发飘落袁 你是否感到鼻
子瘙痒尧 喉咙不适袁 或频频打喷
嚏钥 这些症状可能是过敏性鼻炎的
迹象遥 这个常见的过敏性疾病不仅
令人不快袁 还会影响到生活质量遥
然而袁 对于过敏性鼻炎袁 你了解多
少呢钥

过敏性鼻炎是什么？
过敏性鼻炎袁 也被称为花粉症

或过敏性鼻病袁 是一种由过敏原引
起的鼻黏膜炎症性疾病遥 这些过敏
原可以是花粉尧 尘螨尧 宠物皮屑尧
霉菌孢子等空气中的微小颗粒遥 当
过敏原进入鼻子后袁 人体的免疫系
统会误将其视为入侵者袁 并释放化
学物质袁 如组胺袁 导致鼻腔黏膜的
炎症袁 引起打喷嚏尧 鼻塞尧 流鼻涕
等症状遥

虽然过敏性鼻炎通常不会对生
命造成威胁袁 但它可以显著影响患
者的生活质量遥 这种疾病不仅令人
感到不适袁 还可能导致失眠尧 疲
劳尧 集中注意力困难等问题遥

过敏性鼻炎的症状是什么？
过敏性鼻炎的症状可以在不同

患者之间有所不同袁 但通常包括以
下一些常见表现院

1. 打喷嚏 这是最常见的症状
之一遥 当免疫系统对过敏原产生反
应时袁 鼻黏膜会释放组胺等化学物
质袁 导致打喷嚏遥

2. 鼻塞和流鼻涕 鼻腔内的炎
症会导致鼻黏膜充血和分泌物增
多袁 引起鼻塞和流鼻涕遥

3. 瘙痒感 患者可能会感到鼻
子和喉咙的瘙痒袁 这是由于炎症性
反应引起的遥

4. 眼症状 有些患者可能会经
历眼部症状袁 如眼痒尧 泪水增多尧
充血等袁 这被称为过敏性结膜炎遥

5. 喉咙不适 过敏性鼻炎还可
以导致喉咙不适袁 患者可能感到喉
咙干燥或咳嗽遥

6. 嗅觉和味觉问题 有些人可
能会因鼻塞而导致嗅觉和味觉问
题遥

7. 头痛 长期鼻塞和炎症可能
会引起头痛遥

这些症状通常在季节性过敏
发作期间加重袁 例如春季的花粉
过敏遥 然而袁 一些患者可能会在
全年都经历症状袁 这被称为全年
性过敏性鼻炎遥 症状的严重程度
可以因个体差异而异袁 从轻微的
不适到严重影响生活质量的症状
不等遥
孩子患鼻炎，长大会自愈吗？

孩子患鼻炎后是否会自愈取决
于多种因素袁 包括鼻炎的类型尧 症
状的严重程度以及个体差异遥 以下
是一些考虑因素院

1. 鼻炎类型 鼻炎分为多种类
型袁 包括过敏性鼻炎尧 感染性鼻

炎尧 非过敏性鼻炎等遥 其中袁
过敏性鼻炎通常是慢性的袁
因为它通常由对过敏原的免
疫 反 应 引 起 袁 这 些 过 敏 原
在 环 境 中 普 遍 存 在 遥 感 染
性 鼻 炎 可 能 是 暂 时 的 袁 因
为 它 通 常 是 由 病 毒 或 细 菌
感 染 引 起 袁 多 数 情 况 下 会
在几周内自愈遥

2. 症状的严重程度 鼻炎的症
状严重程度因人而异遥 一些孩子可
能只有轻微的症状袁 而另一些孩子
可能会经历更严重的鼻塞尧 打喷嚏
和流鼻涕遥 症状较轻的孩子可能在
一段时间内自愈袁 而严重症状的孩
子可能需要长期治疗遥

3. 个体差异 孩子的免疫系统
和生理状况各不相同遥 有些孩子可
能对鼻炎更敏感袁 而另一些孩子可
能具有更好的自愈能力遥 遗传因素
和环境因素也可能影响孩子是否会
自愈遥
过敏性鼻炎如何诊断和治疗？

诊断过敏性鼻炎通常需要医生
的帮助袁 医生会根据症状和病史进
行初步评估袁 并可能进行皮肤过敏
测试或血液测试来确定过敏原遥 此
外袁 鼻内窥镜检查也有助于确定黏
膜的炎症程度遥

过敏性鼻炎是可以治疗的遥 治
疗方法包括院

1. 避免过敏原 尽量避免接触

已知的过敏原袁 如定期更换床上用
品尧 保持室内干燥尧 避免与宠物接
触等遥

2. 药物治疗 包括抗组胺药物尧
鼻喷雾尧 去炎药等袁 可减轻症状遥

3. 免疫疗法 针对过敏原进行
免疫疗法袁 帮助减轻过敏反应遥

4. 手术 在极少数情况下袁 手
术可能会被考虑袁 如鼻窦手术遥

过敏性鼻炎虽然不会危及生
命袁 但对于患者而言袁 它可能带来
很多不适遥 鼻塞尧 打喷嚏尧 流鼻涕
等症状可能会让人感到疲惫不堪袁
影响到正常的工作和生活遥 然而袁
幸运的是袁 过敏性鼻炎是可以治疗
的遥 通过避免过敏原尧 药物治疗尧
免疫疗法等方法袁 可以有效减轻症
状袁 让你过上更加舒适的生活遥 如
果你怀疑自己或家人可能患有过敏
性鼻炎袁 请不要犹豫袁 尽早咨询医
生袁 制定合适的治疗计划袁 让你的
鼻子重获清新遥
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糖尿病是一种常见的慢性代谢性疾病，对患者的生活产生了一
定的影响。在居家护理中，饮食控制、合理运动、病情监测和药物
治疗是四大关键措施。这些方法相辅相成，能够帮助糖尿病患者有
效管理疾病，减少并发症的风险，提高生活质量。
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