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圈层B08

“糖友健康跑”来了，这样跑才能稳控血糖
糖友圈

□洛健融媒记者 崔宏远 通讯员
牛然 文/图

22日，由“洛报糖友家”和河科

大二附院共同发起的“糖友健康跑”

活动在洛浦公园北岸举行（如图），

吸引了众多糖友参与。河科大二附

院内分泌科主任李雪峰表示，糖友

坚持中等强度的慢跑，能明显改善

空腹血糖和糖化血红蛋白水平，降

低血糖并减缓糖尿病的发病进程。

活动全程5公里，
20多名糖友参与

此次“糖友健康跑”活动全程5

公里，以洛浦公园电视塔下为起点，

向西至南昌路段往返。认真完成热

身活动后，20多名糖友根据不同的

年龄和身体素质，分为快、中、慢三

个梯队，阔步向前。

慢跑过程中，一名55岁的糖友

想放弃时，43岁的糖友熊莹（化名）

跑到她身边，伸手拉着她，鼓励她一

起向前跑。“糖友要坚持运动，结伴

锻炼是个好办法，既能增加趣味性，

还能互相督促。”熊莹说。

活动结束后，在谈到为什么报

名参加“糖友健康跑”时，64岁的蔡

曦（化名）直言：“我觉得慢跑是一种

乐趣，不仅能让血糖平稳，身体也能

越来越好。”

怎样运动才有效？
可以这样判断

运动对糖友而言，好处多多，但

糖友只有达到中等运动强度，才能

增强机体对胰岛素的耐受性，调节

机体的内分泌功能。

到底怎样才算是中等运动强度

呢？河科大二附院内分泌科护士长

马秋红介绍，糖友在运动时如果感

觉有点费力，心跳和呼吸加快，但并

不急促，基本就是中等运动强度了。

糖友可用以下3个标准进行判

断：运动后，心率达到最大心率的

60%左右，最大心率（次/分）=

220-年龄，可以通过自数脉搏得知

自己的心率；能持续运动10分钟至

30分钟，微微出汗；第2天起床后无

疲劳感。

当然，患有心血管疾病的糖友，

应采用中低强度或低强度的运动，

可以将跑步换成快步走或散步。

运动初期可以走跑结合，
家务劳动不能代替运动

李雪峰建议，糖友最好设定一

个循序渐进的运动目标，如刚开始

慢跑可以走跑结合，跑3分钟，步行

2分钟，每周跑4次左右，让身体逐

渐适应。一般来说，只要坚持慢跑

两三个月，大多数糖友都可以养成

健康跑的好习惯。

“家务劳动不能代替运动锻

炼。”李雪峰提醒，糖友运动时间放

在餐后一小时开始较适宜，尤其晚

餐后的锻炼值得提倡。随着身体素

质提升和耐受能力提高，糖友可以

采取隔天跑的频率，每次30分钟左

右，避免连续2天或2天以上不运

动。

此外，运动时，糖友要携带糖

块、饼干等小零食，一旦出现低血糖

及时补充。

事关学习！
开学后这个门诊迎来就诊高峰

亲子圈

糖尿病眼病：可选择一些

身体移动范围小的运动，如打

太极拳、健身操等。

糖尿病肾病：以轻度运动

为主，如散步、做广播操、八段

锦等。有肾衰竭的患者，应禁

止运动，需静养。

糖尿病肢体血管病变：步
行是最好的运动方式，当下肢

静脉新近发生栓塞、皮肤有感

染、坏痘时应禁止运动，以防病

情加重。

有并发症的糖友有并发症的糖友
选择运动方式有讲究选择运动方式有讲究

小贴士

□洛健融媒首席记者 曾宇凌 通讯员 刘冰

“最近，我们一直连轴转，周末的注意力与学习门诊号，前一

天就全挂满了。”昨日，市妇幼保健院儿童保健科主任王晶告诉

记者，开学以来，因为学习注意力的问题来就诊的孩子和家长特

别多，有些孩子是因为注意力缺陷多动障碍（即多动症），无法适

应开学后的生活，有些孩子并非真正的注意力缺陷或多动，而是

家长的过度关注和严厉要求，让他们对学习产生抵触情绪。

“开学5天，接到6次老师电话”

开学季第一个周末的下午2点，市民赵女士准时来到市妇幼

保健院的儿童保健科诊区，她带儿子看的是注意力与学习门诊。

“开学5天，接到6次老师电话，说他不好好听课，话特别

多，影响同学。作业写到半夜，磨磨蹭蹭让人发火。”在诊室里，

虽然被母亲不停批评，但小男孩仍一刻没闲着，不是在椅子上爬

上爬下，就是东摸摸、西看看。

王晶说，经过详细问诊和评估，基本确定这个孩子是注意力

缺陷多动障碍，后续需要进行综合干预治疗，包括药物和行为管

理，而行为管理的第一步，就是让家长学习该如何正确面对孩子

的注意力缺陷和多动障碍，“家长认真学完之后，才能帮助孩子

进行行为管理”。

“10个号一天前就挂满了”

“我周末坐诊注意力与学习门诊，10个号一天前就挂满

了。为了学习这件事，这些家长和孩子都很焦虑。”王晶说。

“每年一到开学季，很多小朋友的注意力问题和课堂纪律问

题会比较突出，最常见的就是上课不专心听课，话多、小动作多，

有的还不分场合离开座位走动。”王晶说，之所以会这样，一方面

是对于有注意力缺陷多动障碍的儿童来说，无法在短时间内适

应新的学习环境和节奏，在学习压力和环境变换的双重影响

下，导致原有症状更加突显；另一方面是家长对孩子的高要求

甚至焦虑情绪传递给孩子后，让孩子更加无

所适从。“家长越训斥，孩子写作业越慢，小

动作越多。”

值得注意的是，在这些就诊者当中，并

非所有孩子都有问题，有的是家长对孩子

的过度关注和过高要求，让孩子对学习产

生了抵触情绪。

关注多动症，不应只在上学后

事实上，很多孩子的多动症在幼儿园阶

段就有苗头了，只是家长没有重视。王晶提

醒，从幼儿阶段，家长就要培养孩子良好的行

为习惯和规则意识，如果发现孩子有以下异

常行为，要警惕多动症的可能，及早带孩子到

注意力与学习门诊来看看。

●精力极其旺盛，过分喧闹，不听指令，

无法集中注意力。

●在公众场合被制止并反复强调后，依

然不能遵守规则，控制不住自己的行为。

●注意力不集中，小动作多，经常被老师

批评。


