
步行作为一种简单易行的运动方式，
无需器械、不限场地，既能强健心肺、改善
代谢，又能舒缓压力、提升幸福感。

在医生眼里，步行更是最经济、副作
用最小、最容易坚持的“天然降糖药”。

走路，血糖友好型运动

航空总医院内分泌科主任医师方红
娟表示，步行时，肌肉收缩和血液流动加
速，促使血液中的葡萄糖进入肌肉细胞：
其中一部分用于提供肌肉运动所需的能
量，另一部分则转化成肌糖原用作能量储
备，从而有效降低血糖水平。

《英国运动医学杂志》刊登的一项研
究显示，走路提速就能控糖。

研究显示，与休闲散步（＜3千米/小
时）相比：

正常步行速度（3~5千米/小时）与糖
尿病风险降低15%相关；

轻快步行（5~6.5千米/小时）与糖尿
病风险降低24%相关；

非常快步行（＞6.5千米/小时）与糖
尿病风险降低39%相关。

推荐餐后步行运动

研究证实，无论对健康人还是糖尿
病患者，餐后活动对控制餐后血糖的效
果优于餐前运动。因为餐后2小时内血
糖水平较高，运动可以有效降低血糖峰
值。

推荐健康人餐后活动至少15分钟，2
型糖尿病患者至少30分钟。在保证每天
至少30分钟运动的基础上，三餐后各进
行一次中低强度运动，可能会取得更好的
效果。和坐着不动相比，哪怕只走动10~
15分钟，都可以对降低血糖峰值发挥作
用。

步行速度建议保持在每分钟100~
120步，最佳步幅为“身高×0.45”，心率控
制在最大心率（220－年龄）的60%~75%
为宜。

怎样让步行更健康？

步速：根据身体情况控制速度
虽然走路提速有助于控糖，但也要根

据身体情况控制速度，持之以恒才有效
果。正常情况下，一分钟走100~120步
刚刚好。太快了容易喘不上气，太慢了又
起不到锻炼效果。

姿势：抬头挺胸，优雅前行
抬头挺胸：别低头看手机，把头抬起

来，挺直腰板，这样不仅看起来精神，还能
避免颈椎和腰椎的负担。

手臂自然摆动：双手轻轻下垂，自然
地做双肩摆动，幅度在30到45度。

脚部正确发力：先用脚后跟着地，然
后平稳过渡到脚掌，最后用脚趾发力蹬
地，这样能更好地缓冲地面的冲击力。

时间：量力而行，循序渐进
每天快步走30分钟到1个小时就够

了。如果你刚开始锻炼，或者感觉到累，
可以分成几个时间段来走，不要一口气走
太久，慢慢增加时间。

场地：选对地方，走起来更舒服
尽量选择平坦的场地，比如操场或者

公园的小路。有条件的话，可以前往体育
馆等运动场所，走有橡胶垫或者带有绿皮
的地面，这种地面能缓冲脚步的冲击力，
对膝盖特别友好。

这种“天然降糖药”，很经济！副作用还小

爱党爱国爱党爱国 爱我家园爱我家园 遵纪守法遵纪守法 诚实守信诚实守信
维护公德维护公德 热心公益热心公益 崇尚科学崇尚科学 移风易俗移风易俗
爱岗敬业爱岗敬业 助残济困助残济困 勤劳节俭勤劳节俭 健康生活健康生活
尊师重教尊师重教 拥军爱民拥军爱民 敬老爱幼敬老爱幼 邻里和睦邻里和睦
言行文明言行文明 谦让包容谦让包容 美化环境美化环境 保护名城保护名城

高高
邮邮
市市
民民
守守
则则

4

详情请浏览“今日高邮”网站 https://www.gytoday.cn

版

在线投稿：http://tg.gytoday.cn 新闻热线：84683100 QQ：486720458

2026年2月3日 星期二
乙巳年十二月十六身心

健康 责 编：郭兴荣
版 式：纪 蕾 今日高邮APP

“胸中烦闷，气息上逆，出入皆艰，声
如拉锯”，古医书中以此刻画哮喘之态，这
是对人体气道病变的早期洞察。而从现
代医学角度来看，哮喘是一种慢性气道炎
症性疾病。它让呼吸道长期处于过度敏
感状态，一旦遇到诱因（如冷空气、过敏
原、感染），就会导致气道内壁肿胀、痰液
增加、空气进出受限，从而出现咳嗽、喘
息、胸闷、气短等反复发作的症状。发作
时的“呼哧呼哧”声，正对应中医所言的

“声如拉锯”。
常见诱发哮喘的因素主要有以下几

点：①过敏原，如尘螨、花粉、宠物毛屑、霉
菌等。②气候变化，天气骤冷或空气干燥
时，气道会立刻痉挛。③空气污染与油烟
刺激。④呼吸道感染，如真菌、细菌、病
毒感染。⑤情志不调、睡眠不足等，会诱
发气机紊乱。需要特别注意的是：呼吸
道感染对不同人群会产生不同的影响。
对于已经确诊的哮喘患者来说，感冒、流
感等极易诱发哮喘急性发作，通过加强

哮喘药物剂量并结合抗感染治疗，可缓
解急性发作。而非哮喘患者在病毒或细
菌感染后，往往也会出现持续咳嗽症
状。有的人以为是“得哮喘了”，其实这
大多属于“感染后咳嗽”，是气道为了排
出异物产生的高反应性生理反应，通过
正确的抗感染和对症治疗，往往能够缓
解，不必过度惊慌。

哮喘的诊断主要依赖肺功能检查。
对于疑似哮喘者，医生一般会通过肺功能
舒张试验（需停用舒张气道药物、抗过敏
药物等1~2天）或者激发试验来诊断。肺
功能舒张试验由于安全性较高，通常被优
先考虑。对于上述结果阳性（确诊哮喘）
的患者，还需根据过敏原、一氧化氮、血嗜
酸性粒细胞等指标去评估哮喘亚型，帮助
制定治疗、随诊方案。

哮喘可防可控，关键在于长期规范的
医患共同管理。首先，患者自己要明确哮
喘是否已经确诊，肺功能下降是轻度还是
重度。其次，记录目前使用的药物剂量、

频次。再次，留意用药后症状是否有所改
善、夜间憋醒次数。最后，定期找专科医
生复诊，复查肺功能、一氧化氮等客观指
标，并遵医嘱调整药物剂量、频次。

哮喘治疗有两个常见误区：一是很多
哮喘患者因担心摄入激素而拒绝用药。
常见的吸入性糖皮质激素只有 100~
300ug左右（1mg=1000μg），剂量低且
安全，只要吸入药物后及时漱口，其长期
获益远大于危害。二是部分哮喘患者认
为“不发作就不用管”。哮喘是长期慢性
气道炎症，不发作时也会持续隐匿地损伤
气道，急性发作时表明已经很严重。若症
状好转，应根据检验、检查的客观指标缓
慢减停药物。

哮喘并不可怕，大多数哮喘患者使用
长效吸入药物基本能控制症状。面对复
杂的难治性哮喘，目前也有一些新的单抗
类生物制剂可以辅助治疗。因此，哮喘患
者应加强对疾病的认识，不要拒绝用药或
过度担心会引发焦虑情绪。

别让呼吸道在冬季“发炎”
很多人以为只有夏天才需要大量喝水，其实冬

天身体缺水可能更隐蔽。天津市疾控中心环境健康
与公共卫生所专家指出，冬天充足补水，不只是解渴，
还可保护呼吸道、心脑血管、皮肤健康，并促进新陈代
谢，帮助身体更快地排出代谢废物和毒素。

冬天身体容易“偷偷缺水”，主要原因一是空气
湿度低，因为冬季空气干燥，北方供暖期室内空气
湿度可能低至20%，干燥的空气会不断从人体“吸
走”水分。二是身体“隐形排汗”，冬天为了维持体
温，身体代谢其实很旺盛。再加上寒冷刺激、毛孔
收缩，汗液排出后迅速蒸发，这些不被人察觉的“非
显性出汗”也会带走水分。三是口渴感“迟钝”，冬
季为了保温，血液会更多地集中在躯干和内脏，从
而干扰大脑对缺水的感知，口渴中枢未接收到血液
变浓的信号，就出现了明明缺水却觉得“我不渴”。

冬日补水黄金法则是量、时、温。量即喝多少，
根据《中国居民膳食指南（2022）》的建议，成年人在
温和气候条件下，每天饮水建议量为1500毫升至
1700毫升。时即什么时候喝，不要等到口渴了再喝
水，口渴时身体已经缺水了。养成主动喝水的习
惯，少量多次是关键。温即喝什么温度，冬天的饮
水“温”字当头。饮水的适宜温度为10℃至40℃。
温开水最接近人体体温，容易被身体吸收，也不会
刺激胃肠道。冰水、凉水可能引发胃痛、腹泻，甚至
诱发心绞痛。超过65℃的热饮被列为2A类致癌
物，长期饮用会损伤食管黏膜。

冬天身体易“偷偷缺水”

一项追踪8万人的研究发现：有3种运动在降
低全因死亡风险和降低心血管疾病风险方面有着
显著作用。

一、挥拍运动（羽毛球、乒乓球、网球等）
全因死亡风险降低47%、心血管疾病死亡风险

降低16%。
运动优势：高强度间歇训练模式，利于控制三

高、体重，能够有效增强心肺功能。
建议：每周可以进行2～3次挥拍运动，每次运

动的时长可以控制在30～60分钟。
二、游泳
全因死亡风险降低28%、心血管疾病死亡风险

降低41%。
运动优势：游泳是全身性运动，对关节压力较

小，老少皆宜游泳。
建议：每周2～3次，每次30～45分钟。
三、有氧运动（跑步、骑车、快走、跳舞等）
全因死亡风险降低27%、心血管疾病死亡风险

降低36%。
运动优势：坚持有氧运动能够促进血液循环，

增强心肌收缩能力和血管弹性，有利于控制三高，
能够降低患心血管疾病的风险。

建议：每周5次，每次30～60分钟。

3种运动堪称“心血管保镖”

身身 心心 健健 康康

这几年，不少人都感受到红薯似乎越来越甜了，
烤了之后甜得流蜜，那它到底有多少糖？怎么吃才
能减缓升血糖的速度呢？

研究数据显示，现在比较流行的红薯品种，除了
含有16%左右的淀粉之外，可溶性糖的含量可以高
达6%。其中包括了蔗糖、葡萄糖、果糖等。
有研究发现，特别是在烤制之后，红薯里的含糖量会
上升。这是因为在烤制的缓慢升温过程中，一部分淀
粉会被酶水解为麦芽糖。这样自然就造成糖分的消
化吸收速度更快。还有研究发现，和蒸红薯相比，烤
红薯的快消化淀粉更多。一般来说，快消化淀粉和可
溶性糖含量越高，升血糖的速度就越快。

此外，红薯的血糖反应高低，很大程度上与质地
相关。质地紧密，有咀嚼性，则糖分释放会慢一些；
如果质地软烂，甚至像糖浆一样，那必然糖分吸收
快，升血糖也快。

那么，紫薯会不会好点呢？在升血糖方面，紫薯
的血糖反应确实低于红薯。这很大程度上是因为紫
薯富含花青素，总多酚含量也高，而这些成分有抑制
淀粉消化和延缓血糖上升的效果。

红薯那么甜 怎么吃升糖慢
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