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什么是糖尿病？
在人体血液中的糖主要是葡萄

糖， 被称为血糖。 血糖主要供给各
组织细胞作为能量来源， 维持人体
组织器官正常运作。 如果血液中的
葡萄糖含量过高就会成为高血糖，
危害我们的身体健康。 导致血糖升
高的原因一般为胰岛素分泌异常，
或者胰岛素的作用存在缺陷。

糖尿病有遗传因素和后天因
素。 后天因素受外界环境和患者的
生活习惯影响， 因此糖尿病的患病
年龄不受限制。 糖尿病大致可以分
为 1 型糖尿病、 2 型糖尿病、 妊娠
糖尿病以及其他特殊糖尿病。 这四
种糖尿病的形成原因不同， 治疗的
方式也不相同。

糖尿病的可怕之处并不是疾病
的本身而是它会引发各种其他的疾
病。 糖尿病会引起全身多处器官的
病变 ， 例如常见的有眼睛 、 心血
管、 神经系统、 皮肤、 脚部等。 有
研究发现， 糖尿病患者相比正常人
患上白内障和青光眼等疾病的几率
更大， 这是因为血糖长期升高对我

们的视网膜血管造成一定的影响。
糖尿病患者很容易出现各种细菌、
真菌感染， 尤其是足部容易破损，
在破损后又难愈合， 如果治疗不及
时就会导致截肢。 糖尿肾病还会引
起肾功能衰竭， 导致糖尿病患者死
亡， 患者只能靠透析和换肾维持生
命。 动脉粥样硬化的危险因素包含
肥胖、 高血糖、 高血脂等， 因此糖
尿病患者很多都患有心血管疾病。

糖尿病是怎么引起的？
遗传因素 在最新的研究中已

经有专家提出来 1 型糖尿病和 2 型
糖尿病都具有遗传的特性， 尤其 2
型糖尿病如果家中的父母长辈患有
糖尿病， 其子女有极大的遗传到糖
尿病的可能性。 2 型糖尿病不仅会
遗传给自己的子女也可能会遗传给
自己子女的下一代， 也就是直系亲
属遗传。 如果家中有直系亲属患有
糖尿病， 那我们就要定期体检， 提
前预防。

精神因素 长期的不良情绪 、
精神压力直接影响到身体里的内分
泌失调， 从而引发代谢紊乱等问题

的出现， 因为糖尿病就是一种内分
泌代谢失常的疾病。

饮食问题 现在的人们喜欢吃
各种口味的食物， 这些食物中都含
有大量的油 、 盐等 ， 是高热量食
物， 长期吃可能就会导致血糖、 血
压持续的升高。 很多的年轻人无肉
不欢， 经常吃烧烤和油炸食品， 更
加喜欢喝各种口味的饮料解渴。 人
体内的营养过剩， 高糖高油的摄入
就会导致糖尿病的形成。

肥胖缺乏锻炼 现代化的快节
奏生活不利于身体健康， 很多人一
下班就会躺着刷手机、 看电视等，

长时间不锻炼就会导致身体出现抵
抗力下降， 病毒更容易侵袭。 因为
摄入食物的热量和营养都比较高，
加上运动量少， 使得体内的脂肪堆
积， 形成肥胖， 而堆积的脂肪会影
响到人体的新陈代谢， 容易引发糖
尿病。

怎样预防糖尿病？
糖尿病作为一种不可治愈的终

生性疾病 ， 治疗的方式为饮食管
理、 运动治疗、 健康宣传、 血糖监
测以及药物治疗。 那么在日常生活
中我们要怎样预防糖尿病呢？

合理饮食 建议多吃富含膳食
纤维的食物， 摄入一定量的豆制品
和奶制品； 减少油炸食品的食用次
数， 最好吃家常菜和清淡的菜品；
饮料都含有添加剂和糖分， 对身体
伤害是潜移默化的， 多喝白开水可
以帮助我们提高新陈代谢； 少吃多
餐， 不要暴饮暴食。

运动锻炼 体重超重的人应积
极减肥， 尤其是提倡运动减肥。 适
当的运动可以帮助我们舒缓工作学
习中的压力， 减轻心理紧张情绪，
对调理体内的内分泌失调效果甚
佳。 运动的方式没有限制， 可以选
择跳绳、 跑步、 慢走和散步等。

定期体检 对于家族有糖尿病
史的人群每年或半年进行一次体
检， 其他健康人群最好每年也做一
次体检， 这样可以及早发现疾病，
及时治疗疾病。

梧州市人民医院 谢婧

������周大爷在年前的检查中查出了
一块较小的肾结石， 但他没放在心
上。 过了一段时间， 他感觉到肾脏
隐隐作痛、 排尿困难， 总是有尿不
尽的情况， 甚至还出现了血尿， 这
可吓坏了周大爷。 他赶紧去医院通
过合理的治疗， 很快就解决了结石
带来的困扰。 近年来， 肾结石的发
病率不断上升， 中老年人是肾结石
的高发群体。 患者在发病时通常会
产生强烈的疼痛感， 对肾脏功能持
续造成损伤， 导致多种慢性或急性
的肾脏疾病， 甚至威胁生命。

虽然临床上已有多种方法可对
肾结石进行治疗， 但如果患者在早
期即发现肾结石并治疗， 可通过科
学运动的方式进行排石。

首先我们了解一下肾结石。 它
是在肾脏内形成的固体结构， 由尿
液中的物质沉积而成， 与尿液中的
溶质浓度超过了尿液的溶解能力有
关 。 常见的肾结石类型包括钙结
石、 尿酸结石、 氧化镁和氧化铵结
石等。

肾结石的主要症状有腰背部或
腹部疼痛、 血尿、 尿频、 尿急和尿
痛以及恶心、 呕吐等。 肾结石的危
害较大， 容易引发多种疾病， 如肾
绞痛， 由于结石阻塞尿路， 引起尿
液积聚和压力增加， 导致剧烈的腰

部或腹部疼痛， 这种疼痛被称为肾
绞痛； 尿路梗阻和感染， 较大的肾
结石或多个结石可以堵塞尿路， 阻
碍尿液正常排出， 导致尿液滞留、
尿路梗阻和感染的发生， 尿路梗阻
和感染可以引起尿频、 尿急、 尿痛
以及发热等症状； 损害肾功能， 肾
结石长时间存在或反复发作会对肾
脏造成损害， 尤其是大型结石或多
次发作的情况下， 肾脏的滤过功能
和尿液排出功能可能会受到损害；
可能引发一些并发症， 如肾盂肾炎
（肾小管和肾盏的感染 ）、 肾积水
（尿液积聚在肾脏内 ）、 肾功能衰
竭， 这些并发症需要治疗干预， 否
则对健康造成严重影响。

得了肾结石， 只能通过药物或
者手术治疗吗？ 不是的！ 其实针对
较小的肾结石， 医生一般会建议采

用科学运动结合药物的方式进行治
疗， 帮助患者体内的结石排出。

跳跃 适当的跳跃运动可以帮
助患者调整结石位置， 对体积较小
的结石效果更佳。 如果结石存在于
输尿管中 ， 可以通过跳跃进行排
出。 建议在跳跃之前喝一些水， 促
进尿液排出， 帮助结石移动。

倒立 这种运动方法对患者的
身体素质要求较高， 应该在健身教
练或亲友的保护下进行。 无法进行
倒立或者身体素质较差的可以采用
俯卧位， 抬高臀部及下肢， 也可以
排出肾脏下部的结石。

跑步 如果在肾结石的早期阶
段未引发明显症状 ， 也不存在剧
烈疼痛的情况下 ， 可以选用跑步
来排出结石 。 跑步是生活中最常
见的有氧运动方式 ， 进行长期跑
步可以帮助新陈代谢得到促进 ，
在水分得到补充的情况下是促进
排尿的有效方式 ， 也能够提高身
体素质， 减少结石对肾脏的损伤。
当然 ， 要注意好强度 ， 跑步间隙
多休息 ， 否则会影响到身体水液
代谢 。 如果有尿意一定要及时排
尿， 否则不利于结石排出。

散步 适合体力较差的老年人，
不受时间以及场合的限制， 在饭后
进行适当散步以助结石排出。

力量训练 接受力量训练可以
提升人体的抵抗能力以及身体素质，
对排出结石具有一定的辅助作用，
并帮助患者更快恢复身体机能。

跳绳 跳绳运动比单纯的跳跃
运动更有效， 但对身体条件的要求
较高。 如果是小于 0.5 公分的结石，
可以通过饮水和运动来排除。 在跳
绳的过程中， 身体始终处于比较大
幅度的运动， 这样就会让结石在通
路中不断移动， 并且随着水液代谢
也就可以从尿道排出。 跳绳能够有
效地排除结石 ， 如果效果不太好
的， 还可以再使用药物辅助。 如果
结石体积比较大的， 最好就不要选
择跳绳， 否则很容易损伤到肾脏的
组织。

不同的肾结石可采用不同的科
学运动方式。 普通的肾结石适合跳
跃运动， 如果肾结石的位置处于肾
下盏， 则是以倒立运动为主， 帮助
结石缓慢地向上移动， 逐渐移出肾
脏。 在日常的运动锻炼过程中， 如
果出现了不良症状一定要及时暂停
锻炼， 第一时间去医院咨询医生，
防止出现并发症。

总之， 在检查出肾结石的时候
不要慌张， 要遵医嘱进行治疗和科
学运动， 早日康复。
右江民族医学院附属医院 范元仙

蹦蹦跳跳多运动，有助于排出肾结石

了解糖尿病才能更好地防治糖尿病
�������大学生小吴最近总是觉得自己乏力， 一点点的活动量就让他气喘
吁吁。 难道是自己缺乏锻炼？ 与此同时， 小吴也变得多尿起来， 一天
去厕所很多次， 朋友们还开玩笑地说他是尿频。 小吴觉得自己可能患
病了， 却怎么也没有想到医生给出的诊断结果是糖尿病。 我这么年轻
怎么会患糖尿病？

生活中有很多人和小吴一样认为糖尿病是老年人的疾病， 离年轻
人很遥远。 其实不然。 当很多人检查出糖尿病的时候很沮丧、 焦虑，
这主要是不了解糖尿病。
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