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科学运动，稳控血糖

糖尿病，是全球范围内备受关注的基础性疾病。自1995年以来，患者数量急剧攀升，从1.35亿增长至3亿。

尽管糖尿病是一种严重的慢性疾病，但它并非绝症，更像是需要长期管理的“伙伴”。对于糖友而言，科学运动

堪称不可或缺的“隐形降糖药”，不仅能有效降低血糖，还能提高胰岛素敏感性。
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运动控糖益处多

早在1995年，国际糖尿病联

合组织就提出了血糖监测、饮食控

制、药物应用以及运动疗法等多管

齐下的糖尿病治疗方案，这足以证

明运动疗法在糖尿病治疗中的重要

地位。了解其作用原理，能提高糖

友对运动的重视程度和依从性。

即时降糖：运动开启后，身体

会逐步消耗血液中的葡萄糖以及肌

肉里的糖原。持续运动10～15分

钟后，消耗量会急剧增加，直接摄

取血液中的葡萄糖作为燃料。而且

运动量越大，葡萄糖的利用率就越

高，从而有效降低血糖水平。

提高胰岛素敏感性：这是糖尿

病患者接受运动疗法的核心益处。

适量运动能促使身体细胞提高对胰

岛素的敏感度，这意味着只需较少

的胰岛素，就能把血糖“搬”进细

胞消耗掉，进而降低血糖。

实现体重管理：运动疗法能促

进脂肪燃烧，尤其是内脏脂肪。对

于2型糖尿病患者来说，减重是改善

病情的关键措施，正确运用运动疗

法能从根源上改善胰岛素抵抗。

改 善 心 血 管 健 康 ， 预 防 并 发

症：糖尿病发展中最令人担忧的就

是心脑血管并发症。规律、适量的

运动能强化心脏功能，有助于降低

血压、调节血脂水平，为心血管系

统穿上“防护衣”，显著降低心脑

血管等严重并发症的发生风险。

科学运动是关键

科学合理的运动对于糖友稳定

血糖、改善健康状况至关重要，掌

握正确的运动方式才能让运动真正

成为降糖“良方”。

运动类型：糖友选对运动类型

很关键。有氧运动是主力降糖“利

器”，如快走、慢跑等，能持续消

耗血糖和脂肪、改善心肺功能，安

全性高易坚持；力量训练是长效控

糖“帮手”，可提高肌力水平，借

助 器 械 或 进 行 自 重 训 练 ， 如 俯 卧

撑、平板支撑等，帮助稳定血糖。

运动强度：糖尿病患者把控运

动强度，有两种实用方法。“谈话

测试”法是运动时呼吸稍促，能完

整说句子却难轻松唱歌，此强度较

适中。心率法也有效，运动时心率

维持在（170-年龄）左右，像60岁

糖友运动时，建议心率保持在110

次/分钟左右。

运动时间与频率：运动时间建

议选在餐后1小时左右，此时血糖逐

步升高，运动能有效抑制餐后血糖

峰值。运动时间控制在持续30～60

分钟，有氧运动可每周进行5天，

力量训练频率调整为每周2～3次，

每次间隔至少48小时，以促进肌肉

恢复。糖友要从低强度、小重量开

始，注重动作规范，避免受伤。

安全永远为先

对于糖友而言，运动虽益处多

多，但安全始终是第一要义，稍有

不慎就可能引发健康风险。

运 动 前 ： 糖 友 开 展 运 动 计 划

前要谨慎。合并肾脏、心血管等病

变 者 ， 务 必 先 咨 询 医 生 排 除 禁 忌

证 。 同 时 监 测 血 糖 ， 随 机 血 糖 ＞

16.7mmol/L禁止运动，预防血糖

升高及酮症酸中毒。选柔软透气鞋

袜，运动前后检查双脚。还要充分

热身5～10分钟，让身体和心脏做好

准备，降低受伤风险。

运动中：糖友运动时要随身携

带“救命三件套”，即糖块/含糖

饮料、糖尿病识别卡和手机，以便

积极应对低血糖和紧急呼救。若在

运动中出现手抖、心慌、头晕、呼

吸困难等身体信号，应立即停止运

动，补充糖分或寻求帮助。

运 动 后 ： 运 动 结 束 后 突 然 停

止可能导致血压骤降，因此要进行

5～10分钟的缓和运动，如慢走、拉

伸。再次监测血糖，了解运动对血

糖水平的影响，以便调整后续运动

计划。同时仔细检查双脚，及时补

水，补充运动过程中流失的水分。

总 之 ， 科 学 运 动 是 糖 友 稳 控

血糖、改善健康的有效“武器”。

从运动类型的挑选、强度的把控，

到时间频率的安排，再到运动前中

后的安全保障，每个环节都至关重

要。希望糖友们能将这些知识运用

到实际中，坚持科学运动，拥抱健

康生活。


