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众所周知，运动对身心健康大有裨益，但很多人
一忙起来就忽视了日常锻炼。当然，有些人也是
“懒”得动。按照世界卫生组织提出的“每周中等强
度运动少于150分钟或高强度运动少于75分钟即
为运动不足”的标准，全球有1/4的成年人没有达到
推荐水平。

为了鼓励人们每天运动，活得更加积极、健康，
1996年，巴西圣保罗州卫生部和南圣卡埃塔诺体能
实验室发起“世界身体活动日”，并将其逐步推广到
整个巴西。2002年，世界卫生组织正式认定4月6
日为“世界身体活动日”。此后，每年的同一天，世界
各地都会举行丰富多彩的活动，今年的主题是“玩得
开心，活跃起来！”

北京体育大学运动与体质健康教育部重点实验
室教授张一民在接受笔者采访时表示，运动对健康
有四个最关键的益处。

张一民表示，运动的益处需要通过长期坚持才能获得，即使工作
较忙，也应上下午利用零星时间各活动 1~2 次，散步、爬楼梯、做操等
均可，每次不低于 10 分钟，每天最好超过 30 分钟，上下班通勤的时间
也要充分利用起来，最好能到微微出汗的程度；如果能抽出整块时
间，建议进行隔日锻炼，每天持续 30~60 分钟，每周 3~5 次；只有周末
能锻炼的人要保证强度，每次在 60 分钟以上，体力好的年轻人可以
运动 1~2小时，有氧、力量、混合训练等形式均可。

□据环球时报
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■ 皮肤瘙痒麻木
短期血糖上升会引起体内白

细胞功能下降，抵抗力弱，容易发
生感染，如尿路感染、阴道炎等，可
能出现外阴瘙痒症状；如果糖尿病
病程已久，在脚趾、手指、足底等肢
体末端，可能会出现虫子爬行或类
似电流的瘙痒麻木症状，这时就需
警惕糖尿病引起的外周神经病变。

■视力变差
高血糖会损伤视网膜内的微

小血管，引起渗漏或出血，之后视
网膜会代偿性地长出异常的新生
血管，这些新生血管更容易发生渗
漏或出血，导致糖友视力下降，甚
至失明。目前，糖尿病视网膜病变
现已成为我国 50 岁以上人群的重
要致盲眼病之一。刘喆隆建议，2
型糖尿病患者初次确诊时要进行
全面的眼底筛查，此后应根据病
情，每年至少复查一次。

■ 心慌、头晕
在疾病早期，糖友体内胰岛素

的延迟分泌可能导致低血糖，表现
为心慌、手抖、头晕、出冷汗等症
状，补充糖分后能缓解。对于患病
已久的糖友来说，血液中的糖分不
断损伤血管，并随着血液循环周而
复始，导致全身各处血管狭窄、堵
塞，进而造成冠心病、脑卒中、脑出
血等心脑血管疾病，这些疾病早期
也会出现心慌、头晕、恶心等症状。

■ 呼气带烂苹果味
在分解脂肪以供给能量的过

程中，可能会产生大量酮体并在体
内积聚，使糖友出现恶心、呕吐、腹
痛、头晕、意识障碍等症状，且呼出
的气体带有烂苹果味，这是糖尿病
最常见的急性并发症——糖尿病
酮症的典型症状，常见于胰岛功能
差的 1 型糖友或中断用药、严重感
染的 2 型糖友。刘喆隆说：“最重要
的是要准确识别并尽快就医，大多
数糖尿病酮症的患者经过及时诊
治，能够转危为安。”

■ 体重下降
“掉秤”是 2 型糖尿病典型表现

之一。这是因为糖友体内血糖太
高，多尿、失水后体重降低；由于糖
友胰岛功能不佳，葡萄糖分解出现
障碍，机体只能分解脂肪和蛋白
质，导致体重减轻。刘喆隆提醒，
糖友正常的身体质量指数（BMI）
应保持在 18.5~24，如发现短时间内
体重下降快，有并发其他疾病的可
能，应到医院做相关检查。

■ 脸部水肿
正常情况下，肾脏能发挥“过滤”

作用，保留体内蛋白，将有害物质通
过尿液排出。但肾脏血管病变后，肾
脏的“筛眼”会变大，体内有用的蛋白
就被漏掉了，表现为尿液中的蛋白增
加。体内白蛋白减少了以后，血管里
存不住的水分就会“跑”到皮下组织
里，因此，肾脏受损的糖友大多会出
现眼睑、面部的水肿，在早上起床时
尤为明显。

■ 频发低血糖
与高血糖相比，低血糖往往更

加凶险，在短时间内使患者出现意
识障碍、昏迷。刘喆隆提示，一定
要关注低血糖出现的原因，例如规
律服药后出现低血糖，应告知医生
以及时调整药物剂量和种类。“提
醒大家不要迷信糖尿病保健品的
效果。有些糖友听信过分夸大降
糖功效的保健品广告，偷偷用保健
品代替降糖药，常引发夜间低血
糖，对身体健康极为不利，建议糖
友在医生指导下服用保健品，出现
低血糖及时就医。”刘喆隆说。

总之，糖尿病是一种全身性疾
病，系统诊治，定期复诊，有效控制
病情，才能预防或延缓各种并发
症。因此，糖友应尽量保持自己的
血糖在正常范围，关注身体发生的
细微变化并定期检查，做到早监
测、早发现、早控制。

运动不仅会消耗能量，还能调节酶的活性，对糖尿病的
防治有积极作用。美国《体育运动医学与科学》杂志最新发
表的一项研究显示，3 个简单的动作就能帮久坐的人降糖。
新西兰奥塔哥大学的研究人员组织了 30 名年轻人，让他们在
晚上持续静坐 4 小时，只有上厕所才能起身，其间他们可以看
书、看电视或用电脑；6 天后，再在同一时间坐 4 个小时，但每
隔 30 分钟活动一次，进行蹲坐、踮脚尖、提膝展髋，每个动作
持续 20 秒，总共做 3 次。结果发现，这 3 个简单的动作可降低
32%的血糖、26%的胰岛素，而且无论是否超重或肥胖，指标都
会降低。

一、调节代谢降血糖

运动能使心肌细胞增粗、心腔扩大，进而提高心肺功
能和承压能力，让人能够负担高强度的工作。此前，美国
预防心脏病学会发布临床声明指出，改善心肺功能获益
优于吃药。心肺功能每增加 1 个代谢当量，死亡风险大
约降低 16%。此外，运动还能提高血管的韧性和弹性，有
助于调节血压。很多研究证实，规律运动堪比一线降压
药：有氧运动可使血压下降 5~7 毫米汞柱，抗阻运动可降
低血压 2~3 毫米汞柱。运动还能使心血管事件风险降低
20%~30%。

二、保护血管强心脏

张一民表示，很多年轻人长时间处于高度紧张的工
作状态，会导致植物神经系统功能失调，出现烦躁、失眠
等状况。运动可以缓解交感神经和副交感神经的紧张
度，使其处于相对平衡的状态，让人工作时精神饱满，休
息时快速入睡。

三、消除疲劳睡得好

运动能增加心跳、血液循环、呼吸频率和体温等，对
提高免疫力有利。有研究表明，肌肉在运动收缩后，会分
泌上百种细胞因子等，有助提高抗病能力，如白介素 6 有
抗炎作用，可直接增强免疫力。

四、提高免疫抗病强
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□据生命时报

因G3京台高速K1478+700—K1477+700跨京台高速公路特大桥专项工
程施工需要，根据《中华人民共和国道路交通安全法》第三十九条之规定，计
划于 2023年 4月 18日 7:00到 2023年 4月 28日 17:00，对G3京台高速（衢南
段）部分路段进行封闭交通管制，具体交通管制措施如下：

4月18日（7:00）—4月28日（17:00）过夜，G3京台高速（衢南段）黄山方向
与南平方向K1478+700—K1477+700双向超车道封闭（过夜）；同时南平方向
江山服务区过滤（夜间撤除）。

施工如遇雨天或特殊情况将顺延，具体以道路现场管控为准。请过往司
乘人员注意施工信息，关注FM93浙江交通之声、FM97.5衢州交通音乐广播
及沿线告示和情报板提醒，合理选择出行时间和路线。管制期间给您带来的
诸多不便敬请谅解！

衢州市公安局高速公路交通警察支队
衢州市交通运输行政执法队

浙江省交通集团高速公路衢州管理中心
杭衢铁路有限公司
2023年4月14日

施工公告

作为一个“无声杀手”，糖尿病带来的并发症较为隐蔽，且悄无声息地
危害全身，发现时往往为时已晚。华中科技大学同济医学院附属同济医
院内分泌科副主任医师刘喆隆介绍，人体长期处于高血糖水平下，会伤害
全身所有血管，引发病变。据估算，若患糖尿病 5~10 年未经正规治疗，各
个器官就会相继出现慢性并发症，治疗效果也将大打折扣。因此，生活中
要留意下面几个信号，提高防病意识。


