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健康教育在糖尿病护理中的应用效果

游桥花    

（湖南外国语职业学院，湖南  长沙  410000）

【摘　要】本文探讨了健康教育在糖尿病护理中的应用及其效果。糖尿病作为一种全球性的慢性疾病，对
患者的健康和生活质量造成了严重影响。本文详细讨论了糖尿病护理中健康教育的核心内容，分析了实施健康
教育的方法与策略。通过对糖尿病患者自我管理能力提升和长期血糖控制改善的讨论，突出了健康教育对糖尿
病管理影响的正面效果。
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糖尿病的管理不仅仅是医疗问题，更是一个涉及患

者日常生活习惯改变的综合性挑战。糖尿病患者需要对

自己的饮食、运动、血糖监测等方面有全面地了解和掌

握，这就需要通过有效的健康教育来实现。健康教育能

够帮助糖尿病患者更好地理解疾病，学习如何管理自己

的糖尿病，从而提高生活质量，减少并发症的风险。

一、糖尿病护理中健康教育的应用内容

（一）饮食管理

在糖尿病的综合管理中，饮食管理扮演着至关重

要的角色。正确的饮食习惯不仅可以帮助糖尿病患者

控制血糖水平，还能预防疾病的进一步发展和并发症

的出现。因此，营养食品的选择和饮食计划的制定成

为健康教育中的重点内容。

1. 营养食品的选择

对于糖尿病患者而言，选择合适的营养食品是维

持血糖稳定的基础。首先，患者需要了解哪些食物对

血糖影响较小。一般来说，富含纤维的食物如全谷物、

豆类、蔬菜和一些水果，因为它们的消化吸收速度较

慢，不会导致血糖迅速升高。此外，含有健康脂肪的

食物，如鱼类、坚果和橄榄油，也是糖尿病饮食计

划中的重要组成部分，它们有助于改善心血管健康，

减少糖尿病并发症的风险。

在选择肉类时，建议优先选择瘦肉和去皮的家

禽。瘦肉含有较少的饱和脂肪，有助于控制胆固醇水

平，减少心脏病的风险。同时，糖尿病患者应尽量避

免高糖、高脂肪的食物，如甜点、炸食等，这些食物

会导致血糖急剧升高，不利于病情控制。

2. 饮食计划的制定

制定个性化的饮食计划是糖尿病管理中的一个

重要环节。饮食计划应考虑患者的年龄、性别、体重、

身体活动水平以及糖尿病的类型和控制情况。一份有

效的饮食计划不仅能帮助患者控制血糖，还能满足其

营养需求，避免营养不良或过量。患者需要了解每日

所需的热量总量，这需要根据患者的身体状况和活动

水平来确定。一般而言，糖尿病患者的饮食应低糖、

适量蛋白、高纤维。其次，饮食计划应该分散为一天

中多个小餐，避免饥饿和过饱，这有助于维持血糖水

平的稳定。每一餐中，碳水化合物的摄入量需要特别

控制，因为它们直接影响血糖水平。健康教育中会教

授患者如何计算碳水化合物的摄入量，并根据自己的

血糖反应来调整。

饮食计划不应是一成不变的，它需要根据患者的

血糖监测结果、身体状况的变化以及个人口味偏好进

行适时调整。这就要求患者在医生或营养师的指导

下，学习如何灵活调整自己的饮食，以达到最佳的血

糖控制效果。

（二）运动治疗

在糖尿病综合管理中，运动治疗同样占据着重要

位置，不仅因为它能有效降低血糖水平，还能改善心

血管健康、控制体重、提高身体的整体代谢功能。然

而，运动治疗的关键在于选择安全有效的运动方式，

并根据个人情况进行个性化调整，以确保既能达到治

疗效果，又不会带来不必要的风险。

1. 安全有效的运动建议

对于糖尿病患者而言，推荐的运动方式通常包

括有氧运动、力量训练、柔韧性训练和平衡训练等。

有氧运动，如快步走、游泳、骑自行车等，可以有效

提升心肺功能，促进血糖利用，是糖尿病管理中的核

心运动方式。力量训练，如使用哑铃或健身器材进行

的训练，可以增强肌肉力量，提高基础代谢率，有助

于长期控制血糖。柔韧性训练和平衡训练，则可以提

高身体的灵活性和稳定性，减少运动伤害的风险。

在开始任何运动计划之前，糖尿病患者应该首先

咨询医生，特别是那些有心血管疾病风险、视网膜病

变或神经病变等并发症的患者。此外，运动前后监测

血糖水平是非常必要的，以避免运动引起的低血糖或
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高血糖情况。合理的饮水和适当的补充能量也是运动

时需要注意的事项。

2. 运动计划的个性化调整

糖尿病患者的运动计划需要根据个人的健康状

况、运动偏好、生活习惯等因素进行个性化调整。

例如，对于新手或身体条件较差的患者，可以从低

强度的有氧运动开始，如每天散步 20-30 分钟，逐

渐增加运动时间和强度。对于习惯定期运动的患者，

可以尝试加入一些中高强度的运动，如跑步、游泳，

或者增加力量训练的频率和强度。

个性化的运动计划还需要考虑患者的血糖控制

情况。例如，如果患者运动前血糖水平较低，可能需

要先摄入一些碳水化合物以避免运动过程中低血糖

的发生。相反，如果运动前血糖水平较高，可能需要

等血糖降低后再开始运动。此外，运动时间的选择也

是个性化调整的一部分，一些患者可能发现在早晨运

动有助于更好地控制全天的血糖水平，而另一些人可

能更喜欢在晚上运动。

（三）血糖监测与控制

血糖监测与控制是糖尿病管理的核心，它不仅帮

助糖尿病患者了解自身的血糖水平，还是调整治疗方

案、饮食计划和运动计划的重要依据。合理的血糖

监测与控制策略能够显著减少糖尿病并发症的风险，

提高患者的生活质量。

1. 血糖监测的方法

血糖监测主要包括自我血糖监测（SMBG）和连续

血糖监测系统（CGMS）。自我血糖监测是通过携带式

血糖仪和试纸条进行，患者需要定时采集少量的指尖

血样，通过血糖仪读取血糖值。这种方法操作简单、

方便快捷，能够让患者即时了解自己的血糖水平，是

糖尿病自我管理的基础。

连续血糖监测系统则通过在皮下植入一个小型

的传感器来实现，该传感器能够每几分钟自动测量一

次血糖水平，并将数据传输至外部显示设备或智能手

机上。CGMS 为患者提供了血糖水平的连续监测，能

够更精准地反映血糖波动情况，尤其适合于血糖控制

不佳或需要密切监测的患者。

2. 血糖控制的策略

血糖控制的策略需要综合考虑患者的具体情况，

包括糖尿病的类型、治疗目标、生活习惯等因素。合

理的饮食是血糖控制的基石。患者应根据医生或营养

师的建议，调整饮食结构，控制碳水化合物的摄入，

避免高糖、高脂食物，增加高纤维食物的比例。适量

的有氧运动和力量训练不仅可以提高机体的胰岛素

敏感性，还能帮助控制体重，预防糖尿病相关并发症。

患者应根据自己的身体状况和偏好，选择适合自己的

运动方式，并将其纳入日常生活中。

药物治疗也是血糖控制不可或缺的一部分。多数

糖尿病患者需要通过口服降糖药或胰岛素注射来控

制血糖。患者应严格遵守医嘱，正确使用药物，并定

期随访，根据血糖监测结果调整治疗方案。

在实施血糖控制策略的过程中，患者的自我管理

能力尤为重要。这包括了解如何正确进行血糖监测、

如何根据血糖水平调整饮食和运动、如何正确使用药

物等。因此，健康教育在血糖控制中发挥着关键作用，

它可以帮助患者获得必要的知识和技能，更好地管理

自己的病情。

二、健康教育的方法与策略

在糖尿病的管理过程中，健康教育起到了至关重

要的作用。它不仅帮助患者了解糖尿病的基础知识和

管理技能，还能激励患者积极参与自我管理，从而改

善健康状况。实施有效的健康教育，需要采取个体化

的教育计划和利用现代技术手段来提高教育效果。

（一）个体化教育计划

个体化教育计划是指根据每位糖尿病患者的具

体情况（如年龄、性别、教育背景、文化差异、病

情严重程度、个人偏好等）来制定的教育方案。这

种方法能够确保教育内容更加贴合患者的实际需求，

从而提高教育的有效性。

个体化教育计划需要对患者进行全面评估，了解

患者的生活习惯、饮食偏好、运动能力、血糖控制现

状等信息。基于这些信息，医生和健康教育者可以

与患者一起制定实现可行的目标，如血糖控制目标、

体重管理目标等，并根据患者的具体情况选择合适的

教育内容和方法。

在教育过程中，应重视与患者的沟通，鼓励患者表

达自己的想法和担忧，以及在管理糖尿病过程中遇到的

困难。教育者需要倾听患者的声音，提供个性化的建议

和支持，帮助患者克服障碍，实现自我管理的目标。

（二）利用技术提高教育效果

随着科技的发展，多种数字技术被广泛应用于健

康教育中，极大地提高了教育的便捷性和效果。移动

健康应用程序可以提供血糖监测、饮食记录、运动

跟踪等功能，帮助患者更好地管理自己的病情。一些

应用还能提供定制化的健康教育内容，如视频讲座、

互动问答等，使患者在任何时间、任何地点都能学习

到有用的管理知识。

在线教育平台则提供了一个平台，让患者可以远

程参与教育课程，与医生和其他患者交流经验。这种

方式不仅打破了地理位置的限制，还能建立一个互助

学习的社区，提高患者的学习动力和参与度。

穿戴式设备，如智能手表和健康监测手环，能够

实时监测患者的活动量、心率、血糖水平等，这些数

据可以帮助患者更好地了解自己的健康状况，并及时



学术前沿

189       魅力中国 2024.08

调整生活习惯。社交媒体作为一个信息传播和交流的

平台，也被用于健康教育中。通过社交媒体，患者可

以接触到大量的健康信息，与其他患者分享经验和策

略，获得情感支持和鼓励。

三、健康教育对糖尿病管理的影响

健康教育在糖尿病管理中发挥着至关重要的作

用，它不仅提供了必要的疾病相关知识，还培养了患

者的自我管理能力，从而显著改善了长期的血糖控制

情况。通过系统的健康教育，患者能够更好地理解糖

尿病及其管理方法，学会如何在日常生活中应用这些

知识，以实现更优的健康结果。

（一）病人自我管理能力的提升

健康教育首先提高了患者的自我管理能力。这种

能力的提升体现在多个方面，包括对糖尿病基础知识

的理解、血糖监测技能的掌握、饮食和运动计划的制

定与执行、药物的正确使用，以及应对血糖异常情况

的能力。通过健康教育，患者能够了解到糖尿病的潜

在风险，认识到良好血糖控制的重要性，从而更有动

力参与到病情的管理中。

个体化的教育计划确保了教育内容能够针对患

者的具体需求，使患者能在医护人员的指导下，学会

如何根据自己的生活习惯和病情变化调整管理策略。

例如，患者学会如何根据血糖监测结果调整饮食内

容，或者在运动后如何补充适量的碳水化合物以避免

低血糖的发生。这些自我管理技能的提升，使患者能

够在日常生活中更加自信地面对糖尿病，减少对医疗

资源的依赖。

（二）长期血糖控制的改善

长期血糖控制的改善是健康教育对糖尿病管理

影响的直接结果。良好的自我管理能力使患者能够有

效执行血糖控制策略，如合理饮食、规律运动、正

确使用药物等，这些都是长期维持血糖稳定的关键因

素。研究表明，参与健康教育的糖尿病患者，其血糖

控制水平相较于未参与者有显著改善，尤其是在降低

糖化血红蛋白水平方面表现突出。

长期血糖控制的改善还与减少糖尿病并发症的

风险密切相关。良好的血糖控制能够降低心血管疾

病、肾病、视网膜病变和神经病变等长期并发症的发

生率。因此，健康教育不仅改善了患者的即时血糖水

平，更对其长期健康产生了积极影响。

健康教育通过提高患者的健康意识和自我管理

能力，还促进了患者生活质量的提高。患者学会了如

何在日常生活中更有效地管理自己的病情，减少了疾

病对其心理和社会生活的负面影响，提高了自我效能

感和满意度。

四、面临的挑战

（一）文化与社会因素的考量

不同文化背景下的饮食习惯、健康观念、疾病认

知等因素都会影响患者对糖尿病管理的态度和行为。

例如，某些文化中高糖、高脂肪的食物被视为款待宾

客的重要方式，这可能会给糖尿病患者的饮食管理带

来挑战。此外，一些文化或社会群体可能对糖尿病存

在误解，认为它不是一种严重的疾病，从而影响患者

寻求治疗和管理的积极性。

针对这些挑战，健康教育和糖尿病管理策略需要

考虑到文化敏感性，通过与社区合作、利用社区资源

和文化习俗来设计和实施教育计划。医疗保健提供者

应努力了解不同文化背景下患者的特定需求，采用适

合其文化和社会背景的语言和材料，以提高健康教育

的接受度和效果。

（二）持续教育与支持的重要性

糖尿病是一种长期管理的慢性疾病，患者需要在

疾病的整个过程中接受持续的教育和支持。初期的健

康教育虽然能够帮助患者建立基本的糖尿病管理知

识，但随着时间的推移，患者可能会遇到新的挑战，

如疾病的进展、治疗方案的调整、生活环境的变化等，

这些都需要持续的教育和支持来应对。

持续教育应包括定期的健康检查、更新教育材

料、提供最新的糖尿病管理信息等。此外，支持服

务也非常关键，包括心理社会支持、同伴支持群体

以及紧急时刻的指导和帮助。通过建立一个持续支

持的网络，可以帮助糖尿病患者在长期的疾病管理

过程中保持积极和动力，有效应对管理糖尿病的各

种挑战。

五、结束语

面向未来，糖尿病管理和健康教育的策略需更加

个性化、整合化，并充分利用现代技术，以适应患

者的多样化需求和快节奏的生活方式。医疗保健提

供者、政策制定者、社会组织以及技术开发者都应积

极参与，共同推动糖尿病管理和健康教育向更高效、

更广覆盖、更易于患者接受的方向发展。

总之，通过持续的努力和创新，我们有望实现糖

尿病患者更好的病情控制和更高的生活质量，为他们

提供一个更加健康、更加充满希望的未来。让我们携

手共进，为糖尿病患者构建一个更加支持性、更加友

好的管理和教育环境。
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