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很多人在体检中查出血糖
偏高 ，便惶惶不可终日 ，生怕
一 个 不 小 心 就 发 展 成 糖 尿
病。其实，糖尿病本身并没有
那么可怕，真正可怕的是它的
并发症。关于糖尿病，大家存
在很多的误区，邢台市中医医
院 糖 尿 病 院 区 糖 尿 病 肥 胖 代
谢 科 主 任 曹 亚 薇 来 为 大 家 盘
点 6 个常见的糖尿病问题。

误区一：吃太多糖就会
得糖尿病

糖尿病的发生原因非常复
杂，是遗传因素和不健康生活
方式等多方面因素共同作用的
结果。吃糖太多虽然不是直接
导致糖尿病的唯一原因，但确
实是一个重要的危险因素。如
果长期摄入大量的糖分，特别
是高糖饮料、甜食等，会导致体

重增加、肥胖，进而增加胰岛
素抵抗，最终可能发展为 2 型
糖尿病。更重要的是，除了
糖之外，长期高脂肪、高热量
饮食同样会导致肥胖，增加
糖尿病风险。

误区二：得了糖尿病就
不能再吃甜食和水果了

很 多 糖 尿 病 患 者 认 为 ，
一 旦 确 诊 糖 尿 病 ，就 要 完
全 避 免 吃 甜 食 和 水 果 ，其
实不然。

糖尿病患者可以适量食
用甜食和水果，关键在于控
制总量和选择种类。建议选
择低糖水果，如苹果、梨、柚
子、草莓等，并注意分配在全
天的不同时间食用，避免一
次性摄入过多。

误区三：糖尿病可以治愈

以目前的医疗水平，糖尿病
还是一种无法治愈的慢性疾病。
但通过科学合理的治疗和管理，
糖尿病患者完全可以控制好血
糖，延缓并发症的发生，享受正常
的生活。

误区四：血糖控制好了
就可以停药了

糖尿病是慢性病，需要长期
管理。血糖正常是药物作用的结
果，并不意味着糖尿病已经治
愈。擅自停药可能导致血糖再次
升高，加重病情，甚至引发急性并
发症。

误区五：没有症状就不
需要治疗

糖尿病早期可能没有明显症

状，但长期高血糖会悄无
声息地损害身体各个器
官。即使没有症状，也要坚
持治疗，定期监测血糖，确保
血糖控制在合理范围内。

误区六：糖尿病患者不
能运动

运动是糖尿病治疗的重要
组成部分。规律运动有助于提
高胰岛素敏感性，帮助控制血
糖，减轻体重，改善心血管健
康。应选择如散步、慢跑、游
泳、打太极拳等，并注意运动强
度和时长。

糖尿病不可怕，可怕的是
我们不了解它。科学管理糖
尿病，才能享受健康生活。
(糖尿病院区糖尿病肥
胖代谢科 赵瑞家)

科学控糖，从破除误区开始

一向自觉身体硬朗的张大爷，怎么
也没想到，一次因疝气住院的常规检
查，竟像“拆盲盒”一样，接连查出了房
颤、高血压，甚至肺部占位性病变等多
个健康问题。

张大爷的经历，其实并非个例。生
活中，很多人和他一样，平时没有明显
不适就疏于检查，总抱着“没病不用查”
的侥幸心理。殊不知，许多疾病正是在
这种“无症状”的沉默中悄然滋长。

高血压患者可能多年没有明显感
觉，却在持续损害血管、心脏、肾脏等
重要器官。

房颤发作时或许只是短暂心慌、气
短，很容易被忽略，但它会极大增加脑
中风的风险。

肺部占位在早期更是位“沉默的杀
手”，等到出现咳嗽、胸痛、气促时，可能
已错过最佳干预时机。

这次因疝气住院的“契机”，反而成
了张大爷的“健康救星”，让这些潜藏的
风险得以提前暴露，争取到了宝贵的治
疗时间。

定期体检，其实就是为健康上一份“保
险”。它的核心价值，从来不是“查出病”，
而是“早发现、早干预”。许多慢性病和早期
肿瘤，在尚未出现症状的阶段，通过科学的
体检就能被及时发现。此时的治疗往往难度
更低、效果更好、花费更少，患者的生存质量
和预后也完全不同。试想，如果张大爷的这些
隐患一直未被发现，任其发展直至症状明显，
后果可能不堪设想，治疗也会更加棘手。

因此，别再抱有“身体好就不用查”的侥幸心
理，也别等到身体发出警报才去就医。无论年龄
大小、目前有无不适，定期进行针对性体检，都是
对健康最经济、最有效的主动守护。

健康从来不是靠“小车不倒一直推”的硬扛，
而是需要一份未雨绸缪的科学预防与守护。

（糖尿病院区外科 李爱然）

疝气住院
竟查出一身“隐藏疾病”

邢台市中医医院◎

“医生，您推荐的超慢跑太管用了！聚餐吃多后餐后血糖
11.6mmol/L，超慢跑四十分钟，血糖就降到 6.9mmol/L了！”复诊时，一

名糖尿病患者的欣喜分享，让超慢跑这一健康运动方式，走进了更多糖友
的视野。

超慢跑由日本健康专家鹿岛润提出，核心秘诀就八字：小步幅、高步频，轻松
无负担，格外适配糖尿病患者。它时速仅3-6公里，比日常散步稍快；步幅20-30厘

米，约一个脚掌长度；步频每分钟 110-190步，可按需调整；心率控制在最大心率的
50%-70%，全程微微出汗，能轻松交谈却无法唱歌，就是恰到好处的状态。

于糖友而言，超慢跑有着三大“神效”。其一，是降血糖的“特效药”，运动中能调动
臀大肌、大腿肌肉等大肌群，提升身体胰岛素敏感性，促进血糖消耗，避免血糖在血管内
堆积。其二，燃脂效率突出，糖友常见的内脏脂肪，能被这类低强度持续运动高效消耗，其
热量消耗是走路的2倍，减脂后血糖也会更稳定。其三，慢跑堪称血管的“按摩师”，对膝
盖冲击力仅为普通跑步的1/3，既能促进血液循环、增加血管弹性，又能减少血凝块形成，
助力规避糖尿病血管并发症。

掌握正确方法，超慢跑才能事半功倍。装备上主打极简，无需昂贵器械，一双软底
运动鞋即可，塑胶跑道或家中瑜伽垫，都是合适场地；姿势上要像被头顶绳子牵引般挺
胸抬头，收紧核心不摇晃，脚尖或全脚掌着地，杜绝脚后跟砸地伤膝，手臂自然钟摆式
摆动，全程放松不耸肩；呼吸遵循鼻吸口呼的“吹蜡烛”原则，能轻松背诗、聊天不喘
气，就是最佳强度，喘促时需及时减速。

运动前后，这些注意事项要记牢。需循序渐进，初期每次10-15分钟，逐
步增至 30-60分钟；优选饭后 1小时运动，切忌空腹，随身备糖以防低血

糖；每周坚持3-5次，长期坚持才能见成效。
简言之，超慢跑是慢速度、小步幅、高步频的轻松运动，能帮

糖友稳血糖、燃脂肪、护血管、护膝盖，全程不累却见效。苦
于运动太累的糖友，不妨一试，用超慢跑开启健康控

糖新方式！
（糖尿病院区营养科 高红梅）

神奇超慢跑
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