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高血糖是沉默的“隐形杀手”!
学会日常控糖少受罪

中山市中医院 庄瑞双
很多人体检发现血磨偏高，却不当回事，觉

得只是甜食吃多了，没有头晕、乏力就无需在意。
事实上，高血糖是典型的“沉默杀手”,短期看
似无症状，长期失控会悄悄损伤全身器言。无论
是糖尿病患者，还是血糖临界偏高的人群、做好
血楷管控，都是守护身体健康的关键。
一、高血糖的隐形危害，追布全身
血惭就是血液中的葡萄槽，是人体能量的来

源，但过量的槽分滞留血液中，会慢慢侵蚀身体
各个系统，損伤是全身性，不可逆的。首先是损
伤血管。过高的血糖会让血液变得黏稠，损伤血
管内壁，加速动脉硬化。不仅容易引发高血压、
高血脂、还会大幅提升心匣、脑模等致命心脑血
管疾病的风险，这也是唐尿病思者最主要的危险
透因。其次会伤害微血管与神经。眼部敞血管受
损，会出现视力模糊。千涩疲劳，长期发展可能
诱发视网膜病变，甚至失明：肾柱微血管堵塞损
伤，会逐步导致胃功能下降，严重时引发尿毒症。
同时，周围神经会发生病变，出现手脚麻木，发凉，
感知迟饱，轻微伤口也难以愈合，反复感染后可
能引发糖尿病足，严重者而临截肢风险。
除此之外，高血唐还会降低人体免疫力。唐
分是细菌的“养分”,血糖偏高的人、更容易反
复感冒、皮肤感染，泌尿系统发烯。同时会影响
代谢，导致肥胖、乏力、失眠，皮肤盛岸等问题，
长期放任不管，最终大概率发展为确诊糖尿病，
终身受病痛困扰。
二、控制血糖，是最低成本的养生
根多人觉得控糖是“冶病”,其实控糖是普

通人都该坚持的健康习惯。稳定的血糖，是身体
代谢正常运转的基础。对干血糖临界偏高的人群，
科学控梧能逆转血糖异常状态，遂免发展为槽尿
病。对于糖尿病患者，坚持控糖可以有效延缓并
发症，保护心，脑、腎、眼，神经等器官功能，
和正常人一样生活，工作，规意致座、致命风险。
同时，控糖不仅稳血柜。还能同步稳定血压，血
脂，改善祈陈代谢，减少肥胖、脂肪肝、心血管

问题的发生概率。坚持控糖的人，大多梧力更好。
不易疲鱼，睡服和身体状态也会大幅提升，是性
价比最高的健康养护方式。
三、日常科学控糖，做好这几点就够了
控糖不是完全戒糖、饿肚子，而是养成科学
的饮食，运动和生活习惯，简单易坚持，普通人
也能轻松做到。
饮食控糖：吃得对，比吃得少更重要。主食

不要剂庆就掉，重点是粗细搭配，用随米，燕麦。
玉米、红薯等粗粮，替代一半精米白面，延缓血
艳上升速度。吃饭遵循“先菜后肉再主食”的顺序
多吃蜂叶蔬菜，适量摄人鸡蛋、瘦肉、鱼虾等优
质蛋白，减少油炸，红烧做法。严格戒掉奶茶，
蛋括，饼干，含糖饮料等高桔零食，水果避开荔枝。
芒果、榴莲等高柜品种，选择苹果、柚子，草莓，
且尽量在两蟹之间食用。
规律运动低成本稳血槽。坚持每天适度运动
是天然的“降糖药”。不用高强度锻炼、饭后半
小时快走，慢跑、跳操、骑行30分钟即可，能有
效消耗餐后多余血糖。避免久坐不动，每坐1小
时起身活动5分钟，每周坚持3-5次运动，长期
坚持能显著捉升血糖稳定性。
作息与心态：避开隐形升糖诱因。长期散夜、

压力过大，情绪焦虑，会导致身体分泌应激激素，
直接升高血梧。日常要保证每晚7-8小时睡眠，
少熬夜，少生气、保持情储稳定。同时或烟限酒，
烟酒会损伤血管、素乱代谢，加重血槽波动。
定期监测：早发现，早调整。高危人群。中
老年人要定明监测血恼，了解空腹和餐后血糖情
况。不要凭身体感重判断血赔高低，祖多高血糖
初期毫无症状，定期监测才能及时发现问题、通
过生活方式干颜调整，避免树情加重。
高血糖的危害在于拖延，控糖的核心在于坚
持。控糖从来不是严苛的自我约束，而是健康的
生活方式。管住嘴、迈开腿、规律作息，稳住血题。
就是守住了全身器官的健康，远离并发症，才能
拥有长久的健康体鸥。

查出高血压后，恨多人纠结能
不能运动；有人担心运动让血压颛
升出危险，也有人觉得吃药就不用
运动。其实高血压并非运动区，
选对方式、把握好分寸，坚持运动
不仅不伤身，还能隅助稳定血压。
改善整体状态。长期久坐会让血管
持续紧细，心旺负担加重，血压易
居高不下。规律的轻量运动能放松
血管、减轻心脏负荷，还可控制体重
舒缓情绪，都有助于稳血压。只要
避开剧烈项目，选温和方式，在家
出门都能做，无需特殊器械。
一、快走，稳妥好坚持的基磁
运动
快走是最道合高血压人群的人
门运动。几乎没有门槛，人人都能
做，强度温和，不会让血压突然大
幅波动。恨多人容易把快走和散步
弄混、其实不用走得特驯快，比平
时日常散步的速度稍快一点就可以.
走的时候能正常和人说话，不会嘴
得说不出完整的句千，这个强度就
刚好。运动前先慢慢走5分钟热身，
活动一下脚躁和膝盖，正式走的时
候保持腰背挺直，步子不用迈太大。
自然落地就好，呼吸保持平稳，
憋气，每次定20到30分钟就够。
每周坚持5天左右。刚开始运动的
人。如果走20分钟觉得累，可以从
10分钟，15分钟开始，慢慢住上加
时间，不用急于求成。需要注意的是，
尽量别选清晨天刚亮的时候出门快
走，这个时间段血压本身容易波动，
风险更高，选下午或者晚饭后一小
时再出门会更稳妥。天气太冷或者
太热的时候就改在室内走，避免温
度刺激让血压升高。

合浦县人民医院黄皓

二、慢节奏舒展运动，稳情绪
也稳血压
很多人血压波动大和情结紧张、
身体紧绷有关系，慢节奏的舒展重
动一边活动筋骨，一边能放松身心，
血压也会跟着更平章，比如常见的
打大极、慢动作摔筋都属于这菜。

高血压患者能运动吗?这三种运动安全又降压
小儿发热物理降温的正确操作与误区规避

玉林市第三人民医院 高慧静

孩子发烧，是每个家长带娃过程中最常返到
的情况。很多家长一看到孩子体温升高，心里就
紧张，第一反应就是赶紧物理降温。但在日常家
庭护理里，不少人用的都是老一辈传下来的土方
法，很多操作其实并不正确，错误的降福方式不
仅退不了热，还会让孩子更难受，甚至加重身体
负担。其实物理降温不是陆便擦擦、散一敏就行，
有明确的适用情况，也有报多需要避开的雷区。
家长掌湿正确方法，既能减轻孩子不适感，也能
建免不必要的护理风险。
首先家长要清楚，不是孩子一发烧就需要物

理降温。孩子体温在37.5℃到38.5℃之间、精神
状态还好、能玩能喝水，这个阶段可以忧先用物
理降温居家护理。如果孩子体温超过38.5℃,成
者已经没精神，爱哭闹、嗜睡乏力，就不要再单
纯依靠物理降温，需要及时使用儿童专用退饶药，
物理降温只作为辅助护理方式。还有一种情况绝
对不能降温。孩子发烧初期，身体会手脚冰凉，
打寒颐，这是体温还在上升的表现。这个时候给
孩子擦澡。降温，会让毛孔收缩，热量散不出去，
体温反而升得更快，还容易让孩子受凉。
家庭里能用的、安全的物理降温方式，只有

几种简单温和的操作。最基础也最关键的，是松
解衣物，调节室温。很多家长怕孩子发烧着凉，
习惯给孩子穿厚衣服、盖被子拒汗。小孩子体温
调节能力弱，搞得太岸热量堆积在体内，根容易
出现高热。脱水，严塑时还会引发惊厥。正确做
祛是把房间混度控制在24到26度，开窗通风
给孩子穿宽松透气的纯棉薄衣服、帮助身体自然
散热。其次是温水擦拭。准备32到34度左右的
温水，手感温和不凉即可，用毛中拧干后擦试身体。
重点整脖子两阿，腋下，大腿根部这些大血管位置，
这些地方散热效果最好。擦拭时间控制在十分钟
左右，动作轻柔即可。前胸、肚子，脚心不要擦，
这些部位受凉容易引起肠胃不适。肚子痛。孩子
状态允许的话，洗一个短时间的温水澡，也是限

好的散热方式。额头可以贴儿童追热贴或者数温
毛币，主要作用是缓解头部发便的不适感。家长
不要指望退热贴能初底退烧，它只能局部降温，
整体退热作用有限。降温护理期向，补水足重中
之重，发烧会消耗身体大量水分，如果喝水太少，
孩子不器易出汗、散热差，体温限难降下来家
长可以少量多次喂混水，小月龄宝宝可以增加喂
奶次数，保证体内水分充足。同时定时测量体温，
随时观察孩子精神状态和面色变化
日常护理里，家长踩坑最多的就是几种错误

降温方式，一定要避开。西精擦浴是最危险的做
法，现在正规儿科护理早已完全禁用。孩子皮肤薄
吸收能力强，酒精会通过皮肤进人体内，容易造
成孩子头晕、恶心，严重时会出现酒精中毒。冷水、
冰袋直接敷身体也不可取，低温刺激会让血管收
缩，阻断散热，孩子会持续窣战，体温不降反升。
捂汗退烧也是典型误区。成年人捂汗可能有一点
效果，但完全不适合小孩子。过度包裹会导致热
量蓄积，引发悟热综合征。出现高烧不退，口干
烦躁、脱水等问题。还有部分家长过于心急.几分
钟擦一次澡、反复冷散，频紫操作会刺激孩子身体，
让孩子休息不好、情绪烦躁，不利于身体恢复。
家长要明白，发饶本身不是疾病，只是身体
对抗病毒、细菌的一种正常反应。低热状态可以
激活孩子自身免疫力，不需要强行把体温压到定
全正常。护理的植心，是让孩子舒服、安稳休息，
而不是一味追求快速退侥。居家护理观察过程中。
如果孩子持续高烧不谐、发烧时间超过24小时，
精忡萎靡、不吃不喝、呼吸急促，或是出现肢体
抖动、抽搐等情况，家长不要继续居家处理，需
要立高带孩子就医，查明发烧原因，对症治疗。
正确的小儿物理降温，核心就是温和护理.
科学散热、避开误区。家长不用过度焦虑，据弃
老一辈错误的护理习惯，用现范、安全的方式照
顷孩子，既能有效缓解不适，也能更好帮助孩子
恢复健康。

不用追求动作完全标准，重点是节奏慢、身体放松。
做的时候跟着视频或者自己慢慢展，每个动作做
到自己舒服的程度就停，不用硬压、砸科，配合缓
慢的呼吸，拍手的时候吸气，落手的时候呼气，把
呼吸和动作配合起来。每次做15到20分钟，每周
3到4次就可以。做这类运动最重要的是心态平和。
别着急赶动作，也别和别人比谁做得标准，全程保
持身体放松、心情舒级。坚持做下来，不仅身体的
僵硬惑会减轻，情绪也不客易烦牌，对稳定血压很
有帮助。
三.轻力量练习，增强体质护血管
很多高血压患者不敢硬力量练习，怕用力后血

压升高，其实选轻强度的力量动作，控制好方法，反
而能增强肌肉力量，让日常活动更轻松，也能帮着
长期稳住血压。推荐两个简单的动作，不用器械也
能做：一个是靠墙静蹲，后背贴岩墙面慢慢住下路；
睦盖不要超过脚尖，路到大腿有轻敞酸胀感就停住：
另一个是坐姿抬臂、坐在椅子上，手里拿两瓶装满
水的矿泉水，慢慢把路膊拍起果再放下。每个动作
做10次左右为一组，每次做2组，每周练2次就足
够。做力量练习的时候有个关键要点：绝对不能憋气。
发力的时候慢慢呼气、放松的时候慢慢吸气，全程
保持呼吸顺畅。选的重量一定要轻，不能贪重.也别
突然使劲发力，不然会让血压瞬问升高，反而有风险。
四、运动前后，这些细节要记牢
运动控压，细节至关重要。血压波动较大时暂
缓运动，平稳后再启动；饭后需休息一小时再运动
更安全。运动要循序渐进，从低强度，短时间开始，
避开快跑，拔河。搬重物等剧四项目；运动中若头晕。
胸向、心慌，立刻停下休息。运动只是辅助控压手段。
不能替化药物。需规律胆药，搭配少盐少油饮食
规律作息，平稳情绪，同时关注血压变化，适时调
整运动强度。
五，这些情况，别自己宣自运动
多数人坚持温和运动可获益，但若血压持续偏

高且用药后仍不稳，或合井严重心、肾疾病，切匆
自行运动。若运动后频繁头晕、胸痛，或血压波动
过大，儒及时寻求专业评估，调整运动方案，避免
身体受损。
总结：高血压患者不用只静养，运动也可行。

选温和安全的运动，把控好强度与方法并长期坚持，
能稳血压。提状态。运动别求速度强度，安全第一，
从短时间，低强度起步，养成习惯，对控血压益处大。


