
���������老年人由于身体各项机能衰退， 负重锻炼
可能存在以下潜在健康风险： 1） 随着年龄增
长， 骨密度下降、 骨质疏松， 负重易致骨折； 2）
老年人关节软骨磨损、 滑膜变薄， 负重会加剧关
节压力， 引发疼痛或关节炎； 3） 肌肉量减少、 肌
力衰退， 难以支撑负重， 易拉伤或劳损； 4） 负重
锻炼时， 心率、 血压骤升， 加重心脏负担， 尤其
是合并高血压、 冠心病者， 风险更高； 5） 老年人
平衡能力下降， 负重锻炼时易摔倒导致二次损伤；
6） 老年人受伤后修复能力差， 愈合周期长， 影
响生活质量。 综上， 老年人不宜负重锻炼。
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老年人不宜负重锻炼
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什么是糖尿病“前期”
糖尿病前期是指人体胰岛

素抵抗加重、 胰岛 β 细胞分
泌功能减退， 包括空腹血糖受
损 (IFG)、 糖耐量受损 (IGT)
以及两者的混合状态。

糖尿病前期的高危因素
包括 ： 1） 一级家属中有糖
尿病史或自身有糖尿病前期
史； 2） 空腹血糖 6.1~7.0 毫
摩尔 /升和 （或） 葡萄糖耐量
实验第 2 小时血糖 7.8~11.1
毫摩尔 /升和 （或） 糖化血红
蛋白为 5.7%~6.5% ； 3） 既
往未诊断糖尿病且无糖尿病
病史者。

糖尿病前期是指糖尿病
前的过渡阶段 ， 意味着你已
经成为糖尿病的 “后备军 ”。
有研究显示 ， 糖尿病前期个
体 每 年 约 有 5% ~10% 会 进
展 为 糖 尿 病 ； 如 果 放 任 不
管 ， 同时存在 IFG 和 IGT 的
个体 ， 6 年内有 64.5%会转
变 为 糖 尿 病 ； 如 不 进 行 任
何 干 预 ， 糖 尿 病 前 期 患 者
30 年 后 的 患 病 率 高 达
95.9% ！ 这 些 数 字 告 诉 我
们 ： 被 动 等 待 等 于 坐 以 待
“病”。 但好消息是 ， 有效的
生活方式干预可以显著降低
发病风险 ， 主动权完全可以
掌握在自己手中。

五大核心策略筑起
健康防线

策略一： 吃对每一餐

主食用全谷物 （如糙米、
燕麦、 藜麦）、 杂豆类替代精
白米面， 延缓血糖上升； 戒除
含糖饮料， 用水、 茶或无糖苏
打水代替含糖饮料和果汁； 学
习 “地中海饮食”， 增加蔬菜、
水果、 鱼类和富含不饱和脂肪
的坚果、 橄榄油摄入， 这种模
式不仅利于控糖， 更有益心脏
健康。

需要注意的是 ， 饮食计
划应结合个人年龄 、 性别及
体重指数 （BMI）， 避免过度
节食或饮食紊乱 。 不建议盲
目补充维生素或微量元素来
预防糖尿病。

策略二： 动起来
每周坚持至少 150 分钟

（每天 30 分钟 ， 每周 5 天 ）
的中等强度有氧运动 ， 如快
走 、 慢跑 、 游泳 ， 运动时以
微微出汗 、 心跳呼吸加快为
宜 。 同时可加入力量训练 ，
如每周进行 2~3 次抗阻运动
（如深蹲 、 举哑铃 ）， 增加肌
肉量 ， 能显著提高胰岛素敏

感性 。 对于儿童青少年 ， 建
议每天至少活动 60 分钟， 避
免久坐。

策略三： 管理压力与睡眠
现代生活压力大， 加上熬

夜、 久坐等不良习惯， 会加剧
血糖代谢紊乱 。 因此 ， 规律
作息 、 主动减压可有效阻断
糖尿病 。 确保每天 6~8 小时
优质睡眠 ， 压力过大时 ， 可
通过冥想 、 瑜伽 、 兴趣爱好
等方式适度释放压力 ， 避免
因情绪问题导致的压力性肥
胖或报复性暴食。

策略四： 定期监测与疾病
管理

定期监测空腹血糖、 餐后
2 小时血糖和糖化血红蛋白
（HbA1c）， 其中， HbA1c 能反
映近 2~3 个月的平均血糖水
平， 是评估效果的 “金标准”。
此外， 患有高血压、 高血脂等
慢病疾病者， 应遵医嘱规律用
药， 避免某些药物增加糖尿病
风险。

策略五： 充分利于“医院
-社区 -家庭” 三元联动系统

单打独斗难以持久 ， 充
分利用 “医院-社区-家庭 ”
三元联动模式能事半功倍。

医院会提供专业指导方
案和健康讲座 ； 社区是执行
干预的主战场 ， 能提供持续
的随访 、 小组教育和监督 ；
家庭是温暖的港湾 ， 家人的
督促 、 陪伴和共同践行健康
生活方式 ， 是坚持下来的最
大动力。

这种联动能极大提高患
者对疾病的认知和管理依从
性 。 记住 ， 糖尿病前期是一
次宝贵 “逆转 ” 机会 ， 积极
干预能有效阻断糖尿病 ， 远
离糖尿病并发症 ， 拥抱高质
量的生活。

湘潭市中心医院全科医学科
主管护师 王中文

通讯员 王娟

������在追求健康与美好身材的道路上， 减重是许
多人绕不开的话题。 然而， 面对市面上各种各样
的减重方法， 不少人陷入迷茫， 甚至因选错方法
而踩坑， 不仅未能达到减重目的， 还损害了身体
健康。 其实， 科学减重并不难， 选对方法是关键。

警惕极端节食陷阱
很多人为了快速减重， 选择极端节食， 大幅减

少食物摄入量， 甚至不吃主食， 只吃水果或蔬菜。
这种做法看似能在短期内让体重下降， 实则隐患
重重。 人体就像一台精密的机器， 需要各种营养
物质来维持正常运转。 极端节食会导致营养摄入
不均衡， 缺乏蛋白质、 碳水化合物、 脂肪、 维生
素和矿物质等重要营养素。 长期如此， 身体会进
入 “饥饿模式”， 代谢率降低， 以保存能量， 反而
更难减重， 且一旦恢复正常饮食， 体重往往会迅
速反弹， 甚至比减重前更重。 此外， 极端节食还
可能引发头晕、 乏力、 脱发、 月经紊乱等健康问
题， 严重影响生活质量。

慎用减肥药物
市面上减肥药物种类繁多， 宣传效果往往令

人心动。 但很多减肥药物存在安全隐患， 并非适
合所有人。 一些减肥药物通过抑制食欲来减少食
物摄入， 可能会影响神经系统功能， 导致失眠、
焦虑、 抑郁等精神方面的问题。 还有些减肥药物
通过促进排便或排尿来减轻体重， 这实际上只是
减少了身体的水分， 而非脂肪， 一旦停药， 体重
很容易回升。 更重要的是， 部分减肥药物可能含
有违禁成分， 长期使用会对肝脏、 肾脏等重要器
官造成损害， 引发严重的健康问题。 因此， 使用
减肥药物前一定要咨询医生， 切不可盲目服用。

合理运动是关键
合理运动是科学减重的重要组成部分， 但运

动方式的选择和运动强度的把握至关重要。 并非
运动量越大、 强度越高就越好。 过度运动会给身
体带来过大负担， 导致肌肉拉伤、 关节损伤等问
题， 还可能引发过度疲劳， 影响正常生活和工
作。 对于减重来说， 有氧运动和力量训练相结合
是较为理想的方式， 有氧运动包括跑步、 游泳、
骑自行车等， 可以提高心肺功能， 消耗大量热
量， 促进脂肪燃烧； 力量训练如举重、 俯卧撑、
仰卧起坐等， 可以增加肌肉量， 提高基础代谢
率， 使身体在休息时也能消耗更多能量。 其次，
运动要循序渐进， 同时注意运动前的热身和运动
后的拉伸， 避免受伤。

规律作息不可少
良好的作息对减重也有重要影响， 睡眠不足会干

扰人体生物钟， 影响激素平衡， 尤其是与食欲相关的
激素。 睡眠不足时， 身体会分泌更多的饥饿激素， 让
人更容易感到饥饿， 从而增加食物摄入量， 同时会
降低瘦素的分泌， 瘦素是一种能够抑制食欲、 增加
能量消耗的激素。 长期睡眠不足还会导致食欲增
加、 代谢率下降， 不利于减重。 因此， 每天保证 7~8
小时的高质量睡眠， 让身体在睡眠中得到充分的休
息和恢复， 维持正常的激素水平， 有助于减重。

保持积极心态
减重是一个长期的过程， 不可能一蹴而就。

减重过程中可能会遇到平台期， 体重不下降， 这
时很容易产生焦虑、 沮丧等负面情绪， 甚至放弃
减重。 因此， 保持积极的心态非常重要， 要认识
到减重是为了健康和美丽， 而不是为了追求一时
的数字变化； 不要过分关注体重的短期波动， 而
应关注身体围度的变化和整体健康状况的改善。
可以设定合理的目标， 将大目标分解成一个个小
目标， 每实现一个小目标就给自己一个小奖励，
激励自己继续前进。 同时学会应对压力和情绪，
避免通过暴饮暴食来缓解压力。

郴州市第四人民医院内分泌科 沈群

科学减重不踩坑，
选对方法是关键

�������当血糖代谢出现异常， 但还未达
到糖尿病诊断标准时， 就进入了一
个至关重要的时期———糖尿病前期。
这是身体为我们亮起的“黄灯”， 它
在大声警告： 危险临近， 但仍有时间
刹车！ 如何抓住这个逆转黄金期， 避
免驶入糖尿病的“红灯区”？ 这里为
您提供一份科学、 可行的行动指南，
及时“喊停” 糖尿病。

抓住身体“黄灯”期
及时“喊停”糖尿病


