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糖尿病在近些年来呈现出

逐年上升的态势，给家庭和社

会带来沉重的负担。药物治

疗、血糖监测、饮食治疗、运动

治疗、糖尿病教育是糖尿病治

疗的“五驾马车”。其中，适当

的有规律的有氧运动是治疗糖

尿病的“五驾马车”之一。

有氧运动是指人们通过正

常呼吸、在氧气充分供应的情

况下进行的各种轻、中等强度

的运动，常见的有氧运动包括

快走、游泳、骑自行车、健身操、

广场舞、瑜伽、慢跑、爬山等，这

些有氧运动会消耗体内的脂肪

及糖，有利于降糖、调脂、降血

压和减少糖尿病并发症。

据科学研究表明，当人进

行有氧运动的时候，全身耗氧

量可达安静时的 20 倍，人体

骨骼肌构成瘦体重（体重-脂肪

重量）的 45%，是高度代谢的组

织，负责 80%的胰岛素刺激下

的葡萄糖代谢，就是通过肌肉

的工作可以有效的对葡萄糖进

行“处置”。

长期有氧运动（8 周以上）

可以使 HbA1c（糖化血红蛋白）

降低0.66%，这和口服抗糖尿病

单一治疗水平相当，抗阻训练

（俗称举铁）则效果更佳，可以

使HbA1c降低0.83%，研究证明

正确的长期抗阻训练对心脏是

安全的。在条件允许的情况

下，高强度运动可以使胰岛素

敏感性增加 85%，另外最近很

流行的高强度间歇训练（HIIT）
也有不错的效果。高强度运动

是最新研究的热点，但对病人

各方面健康状况有一定要求。

以德国为例，医生在实际临床

应用的方法主要还以低强度有

氧训练结合抗阻训练为主。

近日，江苏南京一名 17 岁女

生毛毛（化名）一个月暴饮可乐瘦

下40斤的消息在网络上引发网友

们的热议。受疫情影响，过去一

个月宅家上网课的毛毛一天要喝

1-2 瓶可乐，期间体重不增反降，

家长也没有太过注意，直到 3 天

前，毛毛开始出现恶心呕吐的症

状，吃完胃药更加严重，被紧急送

往东南大学附属中大医院救治。

经检查，毛毛的血糖竟高达 41 毫

摩尔每升（血糖正常值：3.9-6.1毫

摩尔每升），该院内分泌科袁扬副

主任医师诊断为“糖尿病酮症酸

中毒”。

其实这样的现象在近期并不

少见，学生们长期宅家饮食作息

不规律，缺乏运动，导致糖尿病的

发作。不久前，杭州市红十字会

医院就收治了一名 5 岁的糖尿病

患儿，孩子每天喊口渴，一次喝掉

一瓶500毫升矿泉水，同样被诊断

为“糖尿病酮症酸中毒”。

多食不增重、尿频、亢奋
这些症状需注意

近年来，儿童的糖尿病发病

率呈上升趋势。“儿童糖尿病与成

人不同，成人的糖尿病多数为Ⅱ
型糖尿病，而儿童糖尿病更多为 I
型糖尿病，属于自身免疫性疾

病。”杭州市一医院急诊科主任王

弋表示，儿童糖尿病往往出现了

酮症酸中毒昏迷才被家人送到医

院进行急诊治疗。

“事实上，多饮、多尿、多食、

体重减轻，这些都是糖尿病患者

的病兆。很多时候，家长和患者

对于这些症状都不太重视，直到

出现头晕、头痛、呼吸加深加快，

甚至脱水、休克才前往医院就

诊。”王弋说，“还有的患者在医院

急诊时，将症状说得模棱两可。

由于酮症酸中毒与外科急腹症的

症状有些类似，很容易导致主治

医师误诊，推延了治疗最佳时

间。”王弋认为，家长和患者对于

糖尿病应引起重视，一旦身体出

现异常，应及时前往医院就诊，并

告知告全医生情况。

科学预防糖尿病
积极健身迈开腿

除了药物治疗外，王弋指出

积极参与运动尤为重要，特别是

孩子锻炼后效果尤为明显。运动

可以通过改善循环和代谢，增加

糖的利用。同时，运动还能使人

心身愉悦，为其战胜疾病增加信

心。此外，通过改善心血管功能，

提高自身的素质，可以防治并发

症的进一步发生和发展。

不过，糖尿病人运动时，王弋

建议要因人而异，量力而为，循序

渐进。运动的时间最好每周至少

150 分钟，如一周运动 5 天，每天

30 分钟的有氧运动，一般以晚饭

后2小时左右进行比较适宜；运动

的强度应尽量避免高强度运动，

防止意外伤害；运动前最好有5分

钟的准备活动，如扭动一下颈、

肩、腰，做一下高抬腿，运动快结

束时也要继续做一些放松活动，

如行走、慢跑等。

由于每一位患者症状不同由于每一位患者症状不同，，

尤其是孩子尤其是孩子，，如果在运动中发现如果在运动中发现

不适不适，，要立即停止运动要立即停止运动，，并第一时并第一时

间前往就近医院就诊间前往就近医院就诊。。

>>>新闻助读

五种运动高效降血糖
◎慢跑

慢跑被称作温和的心脑血管体

操，它对人体的心脏和血管会产生非

常好的刺激。跑步当中排汗有利于

健康。

◎散步

散步一种比较悠闲的运动，所谓

“练十练不如散一散”，强调的是任其

自然的一种锻炼方式。这种运动方

式对糖尿病患者最有益，因为散步不

会因为过度的劳累造成血压上升，另

外当遇到心跳加快或者其他的不适

时也可以及时得到救助。一边散步，

一边按摩腹部，适用于防治消化不良

和肠胃道慢性疾病的患者。

◎健身操

糖尿病患者很多都有远端的血

管坏死，因此糖尿病后期很多患者

会出现手指头痛、脚指头红肿麻木

等症状。每天可以做：身体往上拔，

脚掌支撑，脚后跟离地，一上一下地

踮脚，同时手臂手掌全力张开，做

“抓”的动作，每抓一把，脚底下都随

之运动，每次做 5 分钟，每天早上和

晚上都坚持做。

◎太极拳

练习太极拳有助于缓解压力、

改善平衡能力和提高身体灵活性。

糖友练太极还有助于降低血糖水

平。糖友每周参加两次太极拳训练

班，每次练习 1 小时，每周再在家练

习三次，每次 20 分钟，提高糖友生

活质量。

◎间歇式运动

间歇式运动是指在正常运动过

程中增加几次强度更高的运动，比如

慢跑与快跑结合，散步与快走结合

等。研究发现，间歇式运动有助于降

低血糖水平、改善心血管健康和增强

运动毅力。专家建议，插入高强度运

动的时间一开始可以是 15—30 秒，

之后逐渐增加到1—2分钟。

改善胰岛素受体灵敏度

坚持有氧运动
效果佳
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