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流言：
控血糖不能餐后马上活动。
控血糖， 应该餐前空腹运动更好，

餐后半小时要坐下或躺下休息，以利于
消化，否则有害肠胃。

真相解读：
有说法称，想控血糖，餐前空腹运

动更好， 餐后半小时要坐下或躺下休
息，以利于消化。 果真如此吗？

实际上，餐后活动可以通过肌肉对
血糖的消耗，降低餐后血糖峰值，有利
于降低血脂、防肥。

在血糖研究当中，是从吃第一口饭
开始算进餐时间的。 所谓“餐后 30 分
钟”， 就是从吃第一口饭开始的 30 分
钟。餐后血糖峰值出现在餐后 30~60 分
钟之间。 这个高峰时段是最需要胰岛素
大量分泌，最促进甘油三酯合成（增加
肥肉），最促进糖化血红蛋白生成的。

所以，控制餐后血糖的关键，就是

把这个餐后血糖高峰削平一些。 这个高
峰小了，后期的餐前低血糖风险也会降
低，餐后血糖波动减小，各种糖尿病并
发症的风险也会下降。

多数人一餐饭的进餐时间在 15~
30 分钟之间。 如果 30 分钟吃完，那么
血糖高峰差不多已经到来了。 如果再坐
着休息 30 分钟，血糖高峰差不多已经
过去了。 此后再运动，也没法降低这个
高峰。

所以，想控血糖，应该餐后及时运
动， 在第一口进食的 30 分钟之内开始
轻松的活动。

那么问题来了， 餐后马上活动，会
不会有害胃肠，造成盲肠炎？

这里的“餐后活动”指的是一些轻
松的活动，并非跑跳等剧烈运动。 比如，
洗碗、擦桌子、散步等，这类活动不会造
成胃肠功能障碍，也没有引起盲肠炎之
类疾病的风险。 除非是身体高度虚弱或

者有比较严重的胃下垂之类的问题，吃
饱之后应躺下或坐会儿。

对大多数人而言，餐后轻松活动一
下，不仅不影响消化，反而会感觉胃肠
很舒服。 近年来已有多项研究证明，餐
后立刻散步要比其他时间的活动更利
于血糖控制。

2016 年的一项交叉对照研究曾让
受试者餐后立刻去散步 30 分钟， 同时
在其他时间也去散步，然后对比两种做
法的效果差异。 结果发现，餐后散步对
降低餐后血糖反应的效果明显好于其
他时间散步。 其中晚餐后散步的效果最
明显，和餐后不散步相比，可以把餐后
血糖曲线面积降低 22%。

这个结果也不奇怪，因为晚餐时人
体处理血糖的能力本来就比早餐时低
一些，而且，晚餐后人们也最容易看手
机、追剧、上网，坐在沙发上不想动。

2017年的一项交叉对照研究把 50

名糖尿病患者分成两组，一组是早起之
后走 30 分钟，但三餐之后坐着不动；另
一组餐前不走路，一日三餐之后，都立
刻走动 10 分钟。 30 天之后，两组的做
法互换。

结果，餐后走动仅仅 15 天，就显著
降低了患者的胰岛素用量。 和早起走路
的做法相比，三餐之后马上站起来走路
的方式获得了更大的控血糖效果。

2018 年发表的一篇研究综述总结
了 11 项相关研究， 发现餐后运动可以
降低餐后血糖面积， 幅度从 2.4%到
26.6%不等， 而一日中的高血糖状态也
得到明显改善， 降低幅度从 11.9%到
65%不等。 无论是走路还是阻抗运动均
有效果， 但以 45 分钟以上的中强度有
氧运动效果最佳。

可见研究结果都证明餐后运动更
有利于血糖控制！

（来源：科普中国）
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近日，县人民医院肝胆外科（外三
科）运用腹腔镜微创技术，为一名肝肿
瘤患者成功进行了手术治疗， 患者术
后恢复良好。 这是该院自主完成的首
例腹腔镜下左肝外叶切除术， 此次手
术的成功实施， 表明其团队在肝脏外
科及微创外科领域取得了巨大进步。

患者张先生，55 岁， 下腹部胀痛
持续 7天。最近，患者在家人的陪伴下
来县人民医院门诊就诊。 查腹部 CT
提示：左肝外叶低密度结节，胃下垂。B
超提示：左肝等回声团，于是拟“左肝
肿物”收住入该院外三科。

入院后，经增强 CT 示左肝肿瘤，
恶性可能，提示位于左肝外叶。钟飞彪
主任团队经过细致的术前讨论， 制定
了最佳治疗方案， 与患者家属充分沟
通后， 决定行腹腔镜下左肝外叶切除
术，尽可能减少开腹手术带来的创伤。

经过完善各项术前准备，钟飞彪
主任带领团队成员林建、 吴颂杰主
治医师各司其职、密切合作，在腹腔

镜下为患者切除了直径约 6 厘米的
肝肿物及肝左外叶，手术顺利完成，
术中出血少。

肝脏是人体最大的实质脏器，其
血运丰富、 结构复杂， 手术极易致出
血、术后胆漏、腹膜炎等严重后果，且
血管瘤相对正常肝组织其血液供应更
为丰富，静脉壁又非常薄，稍有不慎即
可引起大出血而危及病人生命安全。
以往， 治疗此类患者通常采用开腹手
术的方法，创伤大、术中出血多，术后
患者恢复慢， 术后患者腹部将留下长
约 20 厘米的疤痕。

腹腔镜肝脏切除作为高难度手
术， 此前一直在蔡秀军专家工作站的
专家指导下完成。具有 20余年丰富外
科手术经验的钟飞彪主任医师介绍，
腹腔镜手术具有切口小、创伤轻、出血
少、恢复快、痛苦小，住院时间短等许
多优点。 浙大邵逸夫医院蔡秀军专家
工作站设于县人民医院外三科， 成立
3 年来， 在蔡秀军院长团队专家的指

导下， 促进县人民医院腹腔镜技术水
平有了质的飞跃， 先后完成腹腔镜下
肝叶切除、腹腔镜下胆总管病损切除+
胆管空肠吻合术、 胰十二指肠切除等
高难度手术。

在工作站的帮扶下， 县人民医院
外三科团队现已独立开展胰十二指肠
切除术、 腹腔镜下肝叶切除术的外科
等高难度手术。 （续洁 王倩荟）

县人民医院成功实施首例“腹腔镜下左肝外叶切除术”

“绿色发展、节能先行”倡议书
广大市民朋友：

为落实党中央、国务院加强生态文
明建设和推进高质量发展重要决策，大
力倡导勤俭节约的社会风尚，在全社会
营造“绿色发展、节能先行”的浓厚氛
围，我们倡议：

一、合理使用灯光照明。 自然光线

充足时，尽量不开灯，人员较少时，尽量
少开灯。 做到人走灯灭，杜绝长明灯现
象。 公共照明按需启用，避免浪费。

二、 节能期间尽量少使用空调，合
理设置空调温度， 自觉按要求关闭空
调，避免无人时空调空转。

三、计算机、饮水机、电视机、热水

器等耗电设备不用时要随时切断电源，
减少待机耗电。

四、尽量不使用大型、高耗电设备，
若必须使用要尽量避开用电高峰，限电
期间自觉停运。

五、积极推广使用节能灯具、节能
电器、节能设备。

六、外出时注意关好电源，建议使
用带开关的电源插销板。

市民朋友们，让我们迅速行动起来，
从我做起，从小事做起，从身边做起，养成
节约用电的良好习惯， 全域形成节约用
电、合理用电、安全用电的良好氛围。
龙游县节能减排领导小组节能办公室


