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多增加非运动性活动，如步行上下

班、做家务、工作间隙起身活动

等，这些看似微小的活动累积起

来，也能消耗可观的热量。

3 . 合 理 用 药 。 经过饮食和运

动干预后，体重及血糖仍不达标的

患者，应在医生指导下接受药物

治疗。需要强调的是，药物只是辅

助手段，绝不能替代饮食和运动

管理。目前常见的兼具减重与降

糖作用的药物主要有两类：一是

GLP-1受体激动剂，它能促进胰

岛素分泌、抑制胰高血糖素分泌，

同时抑制食欲、延缓胃排空，从而

达到减重效果，此类药物需皮下注

射，常见不良反应为胃肠道不适，

长期使用需关注甲状腺功能；二是

SGLT-2抑制剂，它通过减少肾脏

对葡萄糖的重吸收，使多余葡萄糖

从尿中排出而降低血糖，服用此类

药物期间应多饮水，防止脱水，同

时警惕尿路感染的发生。

4.摒弃不良生活习惯。睡眠不

足会导致调控食欲的激素失衡，使

人更易产生饥饿感，进而摄入更多

热量；还会降低胰岛素敏感度，推

高血糖。因此，保持充足睡眠、规

律作息至关重要。长期精神压力过

大，人体会分泌大量应激激素，促

使脂肪在腹部堆积，引起腹型肥胖

和血糖上升。超重糖友可通过看电

影、旅游、与朋友聊天、冥想、瑜

伽等方式调节情绪、释放压力。吸

烟会损伤血管内皮，诱发心血管疾

病，并加重胰岛素抵抗，不利于血

糖控制。过量饮酒则可导致肥胖，

同时扰乱糖代谢，引发高血糖或低

血糖。因此，超重糖友应戒烟限

酒，为健康减重扫除障碍。

中医适宜技术有助于控糖瘦身

除了生活方式调整和规范的药

物治疗，中医适宜技术以其安全、

便捷、副作用小的优势，成为糖尿

病综合调理的重要补充。

1 . 针 刺 疗 法 。 针刺疗法通过

刺激特定穴位，调节脏腑功能、疏

通经络气血，从而改善代谢紊乱。

对于超重糖友，临床常以脾经、胃

经、肾经上的穴位为主要施治穴

位，如足三里、三阴交、太溪、胰

俞等。对于血糖控制不佳、伴有乏

力消瘦等气虚表现者，针刺足三里

（外膝眼下3寸）可以健脾益气、扶

正固本；对于伴随口干、腰膝酸软

的阴虚型患者，可取三阴交（内踝

上3寸），此穴为肝、脾、肾三经交

会穴，能滋阴补肾、调理气血；胰

俞为调理胰腺功能的经验穴，可辅

助改善胰岛素分泌。需注意，针刺

须由专业医师操作；糖尿病患者皮

肤愈合能力较弱，针后应注意针孔

护理，防止感染；合并严重心脑血

管疾病或凝血功能障碍者应慎用。

2 . 艾 灸 与 拔 罐 。 艾灸以温热

刺激穴位，具有温通经络、散寒祛

湿、补益气血之功，尤其适合畏

寒怕冷、手脚冰凉、大便溏薄等

体质虚寒的糖友。常用穴位包括

关元（脐下3寸）、气海（脐下1.5

寸）、足三里、三阴交等。居家艾

灸可采用艾条悬灸，距皮肤3～5

厘米，以局部温热发红但不烫伤为

宜，每穴10～15分钟。艾灸关元、

气海可以温补元气、调理脾肾；艾

灸足三里可以强化脾胃功能、改善

乏力。拔罐则侧重疏通经络、活血

化瘀，对气滞血瘀所致的肢体麻

木、疼痛有一定缓解作用，常取背

部膀胱经、腰部肾俞等部位，留罐

5～10分钟，避免造成皮肤破损。

3.推拿按摩。推拿按摩无须特

殊器械，适合居家自我调理或家属

协助操作。基础手法：腹部按摩，

以肚脐为中心顺时针揉按，每次

10～15分钟，可以促进胃肠蠕动、

改善脾胃运化；四肢按摩，从远端

向近端推揉，如从脚踝向膝盖、从

手腕向肘部，每次5～10分钟，能

缓解肢体麻木与水肿。日常常按揉

足三里、三阴交、太冲等穴位，每

穴3～5分钟，能辅助调节血糖、舒

缓情绪。糖尿病周围神经病变患者

按摩时力度宜轻柔；若皮肤有溃疡

或感染，应避开病变部位。

4.耳穴压豆。中医认为“耳为

宗脉之所聚”，耳朵上分布着对应全

身脏腑的反射区。耳穴压豆是将王不

留行籽贴压于耳穴上，通过按压刺激

达到调理目的，操作简单、无创伤，

适合用于糖尿病的长期辅助调理。对

于超重的糖友，常用耳穴有胰、脾、

肾、神门、内分泌等。贴压后，患者

可每日自行按压3～4次，每穴1～2

分钟，以耳部酸胀为度。

需要特别强调的是，中医适

宜技术是糖尿病综合治疗的辅助手

段，不能替代降糖药物、胰岛素治

疗以及生活管理。患者在使用前务

必咨询专业中医师，根据自身体质

和病情轻重选择合适的技术，并以

“温和、适度”为原则，同时定期

监测血糖，根据血糖变化及时调整

调理方案。


