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运动对血糖控制的影响
糖尿病是一种常见的慢性疾

病， 主要是由于胰岛素分泌不足
或作用缺陷所导致的血糖升高 。
长期的血糖异常会对身体造成严
重的危害， 引发各种并发症， 如
心脑血管疾病、 肾脏疾病、 神经
病变等。 因此， 对于糖尿病患者
来说， 将血糖维持在正常范围内
是至关重要的。 除了药物治疗和
饮食控制， 运动是糖尿病管理中
不可或缺的一环。 运动对血糖控
制的影响是多方面的， 主要体现
在以下几个方面。

首先， 运动能够提高肌肉对
胰岛素的敏感性， 增强机体对葡
萄糖的吸收和利用， 从而降低血
糖水平。 这种作用对改善胰岛素
抵抗和糖尿病前期症状至关重要。

其次， 运动有助于促进脂肪
分解， 减少脂肪堆积， 有利于改
善血脂水平， 降低心脑血管疾病
的风险。 对于与肥胖相关的糖尿
病尤为关键， 运动是减轻体重和
控制血糖的有效途径。

此外， 规律的运动还可以提
升心肺功能， 增强体质， 提高生
活质量 。 对于糖尿病患者而言 ，
运动不仅是治疗方法， 更是一种
积极的生活方式。

如何通过运动控制血糖
1.�选择适合的运动项目 糖尿

病患者应优先选择有氧运动， 例
如快走 、 慢跑 、 骑车和游泳等 。
这些运动有助于提高心肺功能 ，

加强代谢能力， 有助于消耗多余
的热量和糖分， 从而降低血糖水
平。 此外， 力量训练也是不错的
选择， 可增强肌肉力量， 提升身
体稳定性和平衡性， 有助于进一
步控制血糖水平。

2.�控制运动强度和时间 对
于糖尿病患者来说， 控制合适的
运动强度和时间非常重要。 中等
强度的有氧运动以 30~60 分钟较
为适宜 ， 对于刚开始运动的患
者， 可以从较短时间和较低强度
的运动开始， 逐渐增加时间和强
度 ， 以免过度疲劳和受伤 。 同
时， 可以适当进行力量训练， 但
要避免负担过重， 最好在医生的
指导下进行。

3.�养成规律的运动习惯 为
了保持血糖稳定， 糖尿病患者的
运动一定要坚持， 可以每周进行
3~5 次有氧运动和 1~2 次力量训
练。 长期坚持运动， 不仅可以改
善血糖， 还能提高整体健康水平。

4.�运动与饮食配合 运动前
后应合理安排饮食， 避免过度进
食或饥饿。 适量的碳水化合物摄
入能提供能量， 避免低血糖反应。
同时， 合理搭配蛋白质和脂肪 ，
满足身体的营养需求。

运动过程中的注意事项
1.�运动前的身体检查与评估

运动开始前， 糖尿病患者应接受
全面的身体检查， 了解自身健康
状况和运动能力。 医生会根据患
者的具体情况制定个性化的运动

计划， 确保运动的安全性和有效
性。

2.�避免运动中的低血糖反应
运动过程中， 患者应密切关注身
体的反应， 如出现饥饿、 头晕、
心慌、 出冷汗等低血糖症状， 应
立即停止运动， 并及时补充含糖
食物或饮料。 避免空腹状态下剧
烈运动， 以防发生低血糖事件。

3.�注意运动过程中的身体信
号 患者应根据自身的具体状况
合理安排运动时间和强度， 避免
过度疲劳和损伤。 运动过程中留
意身体发出的信号 ， 如关节疼
痛、 肌肉拉伤等。 如出现不适或
疼痛症状， 应立即停止运动并咨
询医生。

4.�运动后的放松与恢复 运
动结束后， 患者应注重身体的放
松和恢复。 适当的拉伸和放松活
动可缓解肌肉紧张和疼痛。 充足
的睡眠和水分摄入也是恢复健康
的重要因素。

运动对糖尿病患者至关重
要， 有助于调节血糖、 减少并发
症和提高生活质量。 患者应选择
适合自己的运动方式、 控制强度
和时间 ， 并养成良好的运动习
惯。 同时， 需注意运动中的安全
事项， 确保有效且安全地控制血
糖。 在专业医生的指导和自我管
理下， 糖尿病患者可实现血糖的
有效控制， 共同迈向更健康的生
活。 提倡大家一起来积极参与运
动， 用运动的力量战胜糖尿病。
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磁共振成像 （MRI） 技术以其独
特的优势在医学诊断领域占据了重要
地位， 特别是在心脏检查方面， 磁共
振技术更是展现出无可比拟的优势。
本文将从放射医学与心脏磁共振的角
度， 深入解析磁共振在检查心脏时的
优势， 帮助广大读者更好地理解和应
用这一先进的医学技术。

什么是心脏磁共振成像
心脏磁共振成像（CMR） 是一种

无创的影像检查技术， 它利用磁共振
现象获取心脏内部结构和功能的详细
信息。 其中， 心脏磁共振电影序列是
CMR 检查中最常用的序列之一， 主
要用于评价心室大小、 室壁厚度、 室
壁运动、 心包以及瓣膜形态等临床特
征。

电影序列通过连续的图像采集，
可以动态展示心脏的运动过程， 从而
评估心脏的收缩和舒张功能。 在心脏
磁共振中， 电影序列可以清晰地显示
出心肌的收缩和舒张情况， 以及心脏
瓣膜的开启和关闭状态。 这些信息对
于评估心脏的整体功能和诊断心脏疾
病具有重要意义。

磁共振在心脏检查中的优势
首先， 从放射医学的角度来看，

磁共振在心脏检查中展现出了无辐射
的优势。 这一特点使得磁共振成为一
种安全、 无创的心脏检查方法， 对于
需要频繁进行心脏检查的患者， 无疑
是一种理想的选择。

其次， 心脏磁共振具有极高的软
组织分辨率， 能够清晰展现心脏的解
剖结构， 包括心肌、 心内膜、 心外膜
以及心脏的血管结构等。 这种高分辨
率的成像能力让医生能够更准确地识
别心脏的异常结构和病变， 从而提高
诊断的准确性和可靠性。

另外， 心脏磁共振能够提供多
参数成像信息。 通过调整磁场强度
和射频脉冲， 磁共振可以获取心脏
在不同参数下的图像信息， 有助于
医生更全面地了解患者的心脏状
况。 心脏磁共振还可以进行血流灌
注 、 心肌代谢等功能成像， 进一步
评估心脏的功能状态。

磁共振可以诊断哪些心脏疾病
1.�心肌缺血和心肌梗死 CMR

能够检测到心肌缺血和心肌梗死的位
置和程度， 为疾病的早期发现和治疗
提供重要依据。 对于心室容积和心功
能的测量， CMR 能够提供精确的数
据， 有助于评估心脏的整体功能状态。

2.�心肌纤维化和心肌疾病 通过
观察到心肌纤维化的区域， 可以对心
肌纤维化和心肌疾病进行准确的诊
断。 同时， CMR 还可以提供关于心
肌细胞排列和纤维结构的信息， 有助
于理解心肌疾病的病理生理机制。

3.�先天性心脏病 对于复杂的先
天性心脏病， CMR 能有效补充心血
管造影的不足， 如房室连接、 心室大
动脉连接以及心外畸形等， 为疾病的
诊断和治疗提供全面的信息。
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根据流行病学调查显示， 全
球近视患者人数已超过 14 亿 ，
预计 2050 年将达到 47.58 亿。 随
着医学技术的发展， 近视矫正手
术越来越受到大家青睐。 对于近
视手术的类型， 大部分人都听说
过 “半飞秒” 和 “全飞秒”， 那
么， 两者有什么区别？ 患者到底
该如何选择呢？

眼睛的角膜可分为 5 层， 分
别是上皮细胞层、 前弹力层、 基
质层、 后弹力层和内皮细胞层。
飞秒手术的原理都是通过激光
“削薄” 角膜基质层厚度， 从而
矫正近视或者散光。

“全飞秒” 只是一个俗称， 医
学上称为飞秒激光小切口角膜基
质透镜取出术。 手术应用飞秒激
光在角膜基质扫描形成光学透镜，
并将透镜从飞秒激光制作的角膜
周边小切口取出。 通俗来讲， 如
果 把 角 膜 看 做 一 块 夹 心 饼 干 ，
“全飞秒” 是把夹心饼干里的奶油
取出来一部分。 该手术方式的适
应人群为近视 1000 度以内、 散光
500 度以内。

“半飞秒”， 顾名思义， 即一
半飞秒激光 ， 一半准分子激光 。
手术共分为两步， 第一步由飞秒
激光设备制作掀开式角膜瓣， 第

二步用准分子激光设备对角膜基
质层进行切削。 通俗来讲， 就好
比一个西瓜 ， 先把西瓜皮掀开 ，
然后在西瓜瓤上切削， 最后再把
西瓜皮盖上。 该手术方式的适应
人群为近视 1200 度以内 、 散光
600 度以内、 远视 600 度以内。

最后要提醒的是 ， 无论选择
哪一种手术方式， 都应该满足以
下条件： 18 岁以上， 近视度数相
对稳定， 术前中央角膜厚度≥480
微米 ， 术后的角膜厚度能保留
到≥280 微米， 且无其它眼疾。
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磁共振诊断心脏疾病
优势明显

近视手术该如何选择？

“糖友”控制血糖
千万别忽视运动

糖尿病作为一种常见的慢性疾病， 对
全球公共卫生造成了巨大的负担。 在我国，
糖尿病的发病率逐年上升， 已经成为一个
严重的社会问题。 除了药物治疗和饮食控
制， 运动是糖尿病管理中不可或缺的一环。
科学合理的运动不仅可以提高生活质量，
更有助于稳定血糖， 减少并发症的发生。
本文将深入探讨运动对血糖控制的重要性，
并为糖尿病患者提供实用的运动建议。


