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在现代生活中， 随着饮食习惯的改变和

生活压力的增加， 越来越多的人开始关注自

己的健康状况，尤其是血糖的管理。控制血糖

不仅对于糖尿病患者至关重要， 对于预防糖

尿病、心血管疾病等慢性病也有重要意义。然

而， 很多人对如何科学、 合理地控糖存在困

惑。本篇文章将介绍几种简单实用的方法，帮

助大家在日常生活中有效控制血糖水平，保

持健康体魄。

一、饮食调控

1、 选择低 GI 食物：GI 食物在消化和吸

收过程中缓慢释放糖分， 帮助身体平稳处理

血糖水平，避免血糖剧烈波动。 例如，全谷物

食物如燕麦、糙米等，其纤维含量高，不仅有

助于降低 GI值，还能提供长期的饱腹感。 蔬

菜也是低 GI 饮食中的重要组成部分， 特别

是绿叶蔬菜和非淀粉类蔬菜， 如西兰花、菠

菜、青椒等，它们既能补充维生素和矿物质，

又不会显著增加血糖。 此外，豆类如扁豆、黑

豆等也是优质的低 GI 食物， 富含蛋白质和

纤维， 可以作为肉类的替代品， 平衡饮食结

构，助力血糖管理。

2、合理搭配膳食纤维：膳食纤维的摄入

对于控糖有直接影响。 纤维不仅能延缓碳水

化合物的吸收，还能促进肠道健康。 尤其是

可溶性纤维，它能与水结合形成凝胶，减缓食

物的消化过程，从而延缓葡萄糖的释放。 每

天应确保摄入足够的膳食纤维，特别是在主

食选择上，多吃富含纤维的食物如糙米、全麦

面包，而避免精制谷物。 水果中的纤维含量

也很丰富，但应注意适量食用，以免摄入过多

的果糖。 同时，在饮食中加入如亚麻籽、奇亚

籽等富含纤维的种子，也能进一步提升膳食

纤维的摄入量，帮助平稳血糖。

3、 控制糖类和精制碳水化合物的摄入：

糖类和精制碳水化合物的摄入应当严格控

制。这些食物如白糖、糕点、含糖饮料等，在食

用后会迅速分解成葡萄糖，导致血糖迅速升

高。因此，减少这类食物的摄入尤为重要。可

以尝试用天然甜味的水果来代替甜点，如苹

果、蓝莓等，这些水果不仅甜度适中，还富含

维生素和抗氧化剂，有助于整体健康。 在烹

饪和饮食中，逐渐减少白糖的使用，转而采用

如肉桂、香草等天然调味品增加风味，减少对

糖分的依赖。 此外，精制碳水化合物如白米

饭、白面包等也应减少摄入，建议用糙米、全

麦面包等替代，确保血糖的平稳释放。

二、增加体力活动

1、坚持规律运动：运动是控制血糖最有

效的方法之一。 运动可以促进胰岛素的敏感

性，帮助肌肉更好地利用血糖。建议每周进行

至少 150分钟的中等强度有氧运动，如快走、

骑自行车或游泳， 这些运动能有效改善血糖

代谢，同时增强心肺功能。

2、结合力量训练：除了有氧运动，力量训

练也对控糖有积极作用。 力量训练可以增加

肌肉量，而肌肉是消耗葡萄糖的主要器官。通

过增加肌肉量，可以提高基础代谢率，帮助控

制血糖。每周进行两到三次的力量训练，如哑

铃训练、俯卧撑等，能有效辅助血糖管理。

3、日常小运动量的累积：生活中一些小

的运动习惯，如步行、爬楼梯、站立办公等，也

能在日常生活中逐步累积运动量。 即使是短

暂的活动，如饭后散步，都能帮助身体更好地

调节血糖，避免餐后血糖飙升。

三、健康的生活习惯

1、保持良好的睡眠：睡眠不足与血糖失

衡有密切关系。 长期睡眠不足会导致胰岛素

抵抗， 增加糖尿病的风险。 因此， 保持每晚

7-8小时的优质睡眠，对于控糖至关重要。为

了提高睡眠质量，建议规律作息，避免睡前饮

用含咖啡因的饮料， 营造一个安静舒适的睡

眠环境。

2、减压与放松：压力会引起体内应激激

素的分泌，从而导致血糖升高。为了更好地控

制血糖，建议采用一些减压方法，如冥想、深

呼吸练习或听音乐等放松技巧， 帮助缓解压

力，保持身心平衡。

3、定期监测血糖：定期监测血糖是了解

自身血糖控制情况的关键。通过自我监测，可

以及时发现血糖异常， 采取相应措施进行调

整。 此外，建议定期进行健康体检，了解其他

健康指标，确保全方位掌握自己的健康状况。

总的来说，通过合理的饮食调控、适量的

运动以及健康的生活习惯， 控糖生活并不是

一项复杂的任务。 只要我们在日常生活中注

意实践这些简单实用的方法， 我们就能有效

控制血糖水平，预防相关疾病的发生，从而保

持健康的生活方式。 希望本文所提供的建议

能够帮助大家更好地管理血糖， 从而拥有更

健康的生活。

（作者单位：广西壮族自治区江滨医院）

慢性肾脏病的科学防治策略

□

石艳平

近日，50 多岁的刘先生接受体检， 被诊

断为慢性肾脏病。他非常疑惑，跟医生交流地

时候， 无奈地说道：“我平时也没有特别不舒

服的地方， 慢性肾脏病到底是怎么患上的

呢？ ”医生听罢，认真回答说：“慢性肾脏病这

个病发病隐匿，长期可处于无症状的状态，所

以不太容易被早期诊断。 ”目前，慢性肾脏病

已经成为我国重大公共健康问题之一。 据报

告，在过去的十年里，世界范围内的慢性肾脏

病患病率稳步上升。现阶段，我国慢性肾脏病

的发病率高达 10.8%，患者人数超过 1亿。 但

是遗憾的是， 我国民众对于慢性肾脏病的知

晓率确非常低， 这导致了很多患者在确诊时

已经处于中晚期阶段， 已经失去了防治疾病

进展的最佳时期。对于慢性肾脏病，重点在于

科学防治。 方可守护“肾”命。 下面，我给大家

介绍一下。

一、什么是慢性肾脏病

慢性肾脏病是各种原因引起的肾脏结构

或功能异常≥3 个月， 包括出现肾损伤标志

或有肾移植病史， 伴或不伴肾小球滤过率

（GFR） 下降， 或不明原因的 GFR 下降（＜

60ml/min）≥3个月。

二、慢性肾脏病的高危人群有哪些

在以下这些人群中， 患上慢性肾脏病的

风险将明显增加。 具体而言：①高血糖；②高

血压；②有肾脏病家族史；④长期大量服用药

物， 比如止痛药或者含有马兜铃酸等的中药

等；⑤患有高尿酸 /痛风的患者；⑥有尿路感

染、结石梗阻等肾脏病史；⑦长时间不喝水、

经常憋尿；⑧长期吸烟；⑨作息不规律，经常

熬夜。 ⑩患有感染性疾病， 比如慢性乙型肝

炎、慢性丙型肝炎等；○11 血液系统疾病，比

如浆细胞病、淋巴瘤等。 ○12免疫性疾病，比

如系统性红斑狼疮、干燥综合征症。

三、哪些症状，需要提高警惕

慢性肾脏病的发病及发展过程中常有一

些信号，一旦出现水肿、高血压、少尿或者无

尿、多尿及夜尿、血尿、泡沫尿、腰酸腰痛以及

其他系统症状（比如恶心呕吐、精神萎靡、食

欲不振、乏力、面色苍白、贫血等）临床表现，

应该要提高重视，尽快入院，以明确病因。

四、怀疑慢性肾脏病，需要哪些检查

慢性肾脏病早期时， 并没有特别的临床

表现， 需要借助临床医学手段， 方可得到确

诊。 一旦经病理、血检、尿检以及肾脏彩超等

影像学检查，明确肾脏出现了不可逆损伤，往

往意味着慢性肾脏病的发生。

1、尿液检查。包括尿常规、各种尿微量蛋

白的检查等。 比如通过分析尿微量蛋白的水

平情况下， 初步判断患者的病变部位是以肾

小球还是肾小管为主。

2、肾功能检查。 比如对肌酐、尿酸、尿素

氮、尿蛋白、内生肌酐清除率等进行测定，能

够指导诊断肾小球、肾小管等病情，同时还可

以判断疗效及预后。

3、影像学检查。比如肾脏超声检查、同位

素扫描、CT、MRI等。

4、肾活检。 该方法是慢性肾脏病检查的

金标准，能够精准了解病变的类型和轻重，并

指导治疗。

五、如何治疗慢性肾脏病

慢性慢性肾脏病需要较长时间的个性化

治疗，还需要重视病情管理，以积极预防和治

疗并发症。 具体的治疗策略包括：

1、对因治疗。积极治疗原发病，严格控制

血压，严格控制饮食，纠正肾性贫血，治疗钙

磷代谢障碍，对症支持治疗等。

2、肾脏替代疗法。比如血液透析、腹膜透

析和肾移植等。

六、保护肾脏，我们应该怎么做

2024 年 3 月 14 日是第十九个世界肾脏

日，今年的主题是：“人人享有肾脏健康 - 促

进医疗屏风，优化用药实践”，旨在呼吁大众

加强对肾脏健康的认知，更好地呵护肾脏。因

此， 大家在生活中应该提高对慢性肾脏的预

防认知，掌握相关的预防策略。

1、定期体检。 普通人群每年应开展关于

肾脏方面的体检，比如肾功能、尿检等。 高危

人群应该重视动态筛查尿常规、肾功能等。

2、定期检测血糖、血压，控制原发病。

3、避免滥用药物，以免引发肾毒性。

4、低盐低脂，戒烟戒酒，适当多喝水，不

要经常憋尿。

5、坚持体育锻炼，适当运动，避免肥胖，

保持充足睡眠，合理作息，防止过度劳累。

总之，慢性肾脏病的危害性不容忽视，大

家应引起高度重视，积极预防，早期发现，规

范诊断及治疗， 尽可能降低慢性肾脏病的发

病率及并发症率，保障肾脏健康。

（作者单位：山东第一医科大学第二附属

医院）

生活中控糖的简单实用方法

□周胡丽

永久起搏器术后的生活小贴士

□张燕 刘枫 周艳芳

在植入永久起搏器植入手术后， 许多患

者会面临术后生活中的一些疑虑和挑战。 起

搏器的主要功能是帮助心脏维持正常的节

律，然而，患者在日常生活中需要了解如何正

确护理起搏器、避免可能的干扰源，并保持健

康的生活习惯，以确保起搏器的最佳功能。本

文将为术后患者提供一些实用的小贴士，帮

助他们更好地适应和管理术后的生活。

一、起搏器术后护理

1、手术部位的护理：术后，手术切口处可

能会有轻微的疼痛和肿胀， 这是正常的愈合

反应。患者应保持切口干燥，并避免在恢复初

期用力按压或拉扯该区域。 如果切口出现异

常红肿、渗出或其他感染迹象，应及时就医。

2、 恢复期的活动安排起搏器植入后，患

者应在医生的指导下逐步恢复日常活动。 术

后前几周，应避免提重物或进行剧烈运动，以

免影响起搏器的稳定性。轻度的日常活动，如

散步，是有益的，但在进行任何新活动前，最

好咨询医生的意见。

3、起搏器检查：医生通常会安排定期的

随访，以确保起搏器正常运作，并调整其设置

以适应患者的身体状况。 患者应遵循医生的

建议，按时进行检查，并及时报告任何不适感

或异常现象。

二、生活中的注意事项

为了确保起搏器的长期有效性，患者应

注重养成健康的生活习惯，保持良好的身体

状态。

1、避免电磁干扰：电磁干扰可能影响起

搏器的正常功能，患者在日常生活中应注意

避免长时间接触高强度电磁场。 例如，患者

在使用手机时，应将手机尽量远离起搏器植

入侧，并尽量减少长时间的通话。 此外，家用

电器如微波炉、电热毯、感应炉等，也应保持

一定距离，以降低可能的干扰风险。 值得注

意的是，日常生活中的大部分电器对起搏器

的影响微乎其微，但强磁场环境，如 MRI 检

查，仍需提前告知医务人员并采取相应防护

措施。

2、旅行和出行：对于起搏器患者来说，应

做好旅行前的准备工作。 首先，建议随身携

带起搏器识别卡，以便在紧急情况下，医护人

员能够迅速了解患者的病史和起搏器信息。

在机场或火车站通过安检时，应提前向安检

人员说明情况，避免直接通过金属探测门，因

为这些设备可能短暂干扰起搏器的正常工

作。在需要进行安全检查时，可以选择手动检

查或其他非电磁检测方式。此外，旅行前应咨

询医生， 了解在不同气候条件或高海拔地区

旅行时，如何管理起搏器的使用。

3、运动和锻炼：虽然起搏器植入后大多

数运动都是安全的， 但患者仍需选择适度的

运动方式。 低强度的有氧运动，如步行、游泳

和瑜伽，有助于保持心脏健康，同时不对起搏

器产生过多负担。对于喜欢健身的患者，建议

在医生的指导下，逐步增加运动强度，避免直

接对起搏器区域施加压力的运动， 如举重或

拳击。为了确保安全，患者应随时关注自身的

身体反应，如感到不适，应立即停止运动并联

系医生。此外，运动后适当的休息和恢复也是

保障起搏器长期稳定的重要环节。

三、健康生活习惯的养成

1、饮食管理：起搏器患者应保持均衡的

饮食， 摄入足够的营养以支持心脏健康。 低

盐、低脂饮食有助于减少心血管负担，而富含

纤维和维生素的食物则有助于维持整体健

康。 避免高盐、高糖、高脂肪的饮食，控制体

重，降低心脏疾病的风险。

2、定期监测身体状况：定期进行健康检

查有助于及时发现并处理潜在的健康问题，

从而预防可能的并发症。同时，患者应保持足

够的睡眠和休息， 以促进身体的恢复和维持

良好的精神状态。

3、心理调适：起搏器的植入可能会对患

者的心理状态产生一定的影响。 患者应积极

面对这一改变， 接受心理辅导或参加支持小

组，寻求家人和朋友的支持，帮助自己更好地

适应术后的生活。保持积极的心态，有助于改

善整体健康状况，增强生活质量。

总的来说， 永久起搏器的植入为许多心

脏病患者带来了新的生命希望， 但术后的生

活调整同样重要。通过科学的护理、适当的生

活调整和健康的生活习惯， 患者可以在术后

恢复期内逐渐恢复正常生活， 并继续享受高

质量的生活。遵循医生的指导，定期进行随访

和检查，积极面对起搏器带来的改变，都是确

保起搏器功能正常、 维持心脏健康的重要措

施。 让我们以积极的心态迎接生活中的每一

个新挑战，与起搏器相伴，共享健康与快乐。

（作者单位：中国人民解放军联勤保障部

队第九二四医院）


