
运动是拉走糖尿病的一架马车

1993年，我国糖尿病治疗领

军人物向红丁教授提出了糖尿

病管控的“五架马车”，运动疗法

是其中之一。《中国糖尿病运动

指南》指出，即使是每周仅2小时

的步行，也能使糖尿病患者的全

因死亡率下降39%。

糖尿病是因胰岛素分泌不

足，或胰岛素利用障碍而引起

的碳水化合物、蛋白质、脂肪代

谢紊乱性疾病，以高血糖为主

要标志。“运动时消耗的并不是

血液里的糖，而是肌糖原。”浙

江大学医学院附属第一医院内

分泌科主任医师沈建国说，随

着人体运动，体内存储的肌糖

原被快速消耗，就好比“仓库”

被快速腾空，人体需要调动胰

岛素把血液里的糖合成新的肌

糖原来“补仓”。刺激了胰岛素

分泌，达到降低血液里的血糖

的目的。“此外，在胰岛素分泌

之后，人体也有可能产生胰岛

素抵抗问题。”沈建国说，运动

能有效提升胰岛素吸收的敏

感度，降低脂肪堆积，进而控

制血糖。

糖尿病患者更适合轻度有氧运动

运动可降低血糖，前提是要

科学。“当人的运动强度超过某

一界限后，血糖水平会升高，这

个界限一般为个人最大心率的

80%-90%。此时身体刺激肝脏

将储存的糖原转化为葡萄糖释

放到血液中。当血糖升高的速

率大于肌肉吸收血糖的速率时，

血糖就升高了。”沈建国说。

长期从事糖尿病和运动关

系研究的台州社会体育指导员

陈玉青表示，糖尿病患者最好

选择轻度有氧运动，就是那些

节奏慢、强度小、运动之后呼吸

平缓、心脏跳动不会过快的项

目。“运动要遵循序渐进的原

则，运动方式应基于每个人的

健康程度和平时的运动习惯。

其中最有效的有氧运动是运用

大肌肉群完成持续或间歇的运

动，包括步行、慢跑、骑自行车、

跳绳、划船、爬楼梯、游泳等。”

陈玉青说。

另外，陈玉青建议先从低强

度的运动开始，结合个人的喜好

选择不同的运动项目，当身体逐

渐适应了一定强度的运动之后，

再酌情增加运动强度。但在消

耗相同能量前提下，选择的运

动强度越低，则持续运动的时

间就越长。运动时间要相对固

定，频率一般一周 3-5 天，每天

2-3次，每次持续 30分钟左右，

一般选择以餐后半小时或 1 小

时开始较为适宜。运动前要做

5-10 分钟的热身，运动中时刻

观察自己的反应，运动后做 5-
10分钟的整理动作，避免过激运

动造成的不适。

>>>延伸阅读

糖尿病患者可以这么吃
糖尿病被分为 1 型糖尿病

和2型糖尿病，1 型糖尿病是一

种自体免疫疾病，多发病在幼

年和青年；2 型糖尿病是各种

致病因素的作用下所致的，多

为成年和老年。在糖尿病患

者控制血糖的过程中，饮食习

惯非常重要，建议秉承以下饮

食原则：

1、糖尿病患者饮食宜控制

总热量，少量多餐，高纤维饮

食，饮食清淡不可过咸，尽量吃

干的不吃稀的，尽量多吃五谷

杂粮，如：荞麦面、燕麦片等富

含 B 族维生素、多种微量元素

及食物纤维。

2、建议糖尿病患者以低糖、

低淀粉食物或者粗粮做主食，其

中豆类食品富含蛋白质、无机盐

和维生素，且豆油含不饱和脂肪

酸，能降低血清胆固醇及甘油三

酯，同时苦瓜、洋葱、香菇、柚子、

南瓜、紫菜、黑木耳、胡萝卜、黄

瓜，大蒜也可降低血糖。

3、糖尿病患者不宜吃各种

糖、蜜饯、水果罐头、汽水、果汁、

果酱、冰激凌、甜饼干、甜面包及

糕点。

4、糖尿病患者不宜吃含高

胆固醇食物及动物脂肪，更不能

饮酒，酒精能使血糖发生波动，

往往能掩盖低血糖的表现，不易

发现，非常危险。
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一日三餐是保证人体机

能正常运转的基础，若想把

三餐的好处放大，抓住饭后半

个小时尤为关键。国外一项

研究证实，如果能长期坚持每

周五天、每天累计三小时的站

立，效果堪比马拉松。而且

在饭后站立时，用力地靠墙

站立，脊椎会受到一定刺激，

不仅有助于缓解肩颈疼痛，

使颈椎得到放松，还可以刺

激到大脑神经，激发大脑活

力，提高工作效率，有效缓解

工作压力。

靠墙站 缓解脊椎病

从后脑勺、肩膀、臀部到

脚跟，让身体贴紧墙壁，自然

挺立几分钟，可增强背部肌肉

力量和耐力。如果坚持每天

饭后这样站立 25分钟，大概两

个月左右，还能看到明显的减

肥效果。

站着做俯卧撑 缓解肩不适

面向墙壁站立，双脚打开

与肩膀同宽，距墙一臂远，两手

掌撑在墙上，慢慢地弯曲肘关

节，再慢慢地撑起来。这样可

以使肩部的前锯肌得到放松，

坚持一段时间，肩部的疼痛症

状就会慢慢减轻。

挺胸收腹站 预防骨质疏松

骨质疏松容易导致骨折，

老人经常“罚罚站”，可以保护

脊柱，减少骨折的发生。最好

每次“罚站”能坚持 5 分钟以

上、30分钟以内。站立的时候

一定要把脊柱挑直，下巴微微

收一下，双肩放松，挺胸收腹，

使腰、脊柱和背部肌肉处于最

放松的状态。

背手站 缓解脂肪肝

很 多 人 站 立 时 都 耷 着

肩，低着头，这样不但会使脊

椎、腰部的受力增大，还会压

迫胸腔，影响心肺功能。所

以，大家平时可以把两手别

在背后自然站立，能不坐就

尽量不坐，坚持两个月，对部

分人的轻度脂肪肝可能会有

所改善。

不做“小糖人”，运动是一剂“抗糖药”
本报记者 李雨童

11 月 14 日是“世界糖尿病日”。2022 年中国糖尿病报告患者人数达 1.41 亿人，占全球报告患者

总人数的 26.2%，患病人数已高居全球首位。糖尿病患者除了规范用药外，也可通过运动辅助“控

制”血糖。
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