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糖尿病是一种日益增加的慢性疾病，

在全球范围内影响着数以百万计的人们的

生活质量和健康。为了有效管理这一疾病，

医学界一直在寻找各种方法和治疗手段。

而其中，运动作为一种自然、安全且经济

的治疗方式，备受关注。本文将探讨坚持

运动为何可以治疗糖尿病的原因，以期为

糖尿病患者提供更全面、科学的治疗建议。

什么是糖尿病

糖尿病是一种慢性代谢性疾病，其特

征是血糖水平持续升高。这种疾病可能由

于胰岛素分泌不足或细胞对胰岛素的抵抗

而引起。糖尿病可以分为两种类型：1 型糖

尿病和 2 型糖尿病。

1 型糖尿病通常在儿童和青少年时期

发病，是由于胰岛细胞受到自身免疫攻击

而导致胰岛素分泌不足。这种类型的糖尿

病需要使用外源性胰岛素治疗。2 型糖尿病

通常在成年人中发病，是由于胰岛素分泌

不足和细胞对胰岛素的抵抗所致。这种类

型的糖尿病可以通过改变生活方式、饮食

控制、体重管理和药物治疗来管理和控制。

糖尿病如果没有得到合理的管理，可能会

导致一系列并发症，如心血管疾病、肾病、

神经病变和视网膜病变等。因此，对于患

有糖尿病的人来说，定期检测血糖水平、

保持健康的生活方式和遵循医生的建议非

常重要。尽管糖尿病是一种慢性疾病，但

通过科学管理和积极的治疗，许多患者可

以控制病情，减少并发症的发生，并享受

到健康的生活。因此，提高公众对糖尿病

的认识和理解，加强糖尿病的预防和管理，

对于保护人们的健康至关重要。

坚持运动为何会治疗糖尿病

提高胰岛素敏感性  运动可以增强身体

对胰岛素的敏感性，使细胞更有效地利用

胰岛素来降低血糖水平。这对于 2 型糖尿

病患者特别重要，因为他们通常存在胰岛

素抵抗的问题。

降低血糖水平  运动能够直接消耗身体

的能量，促进肌肉对血糖的摄取和利用，

从而降低血糖水平。运动后，肌肉细胞中

的葡萄糖摄取增加，使血糖得到有效控制。

控制体重  运动有助于控制体重，特别

是减少脂肪的积累。肥胖是 2 型糖尿病的

一个危险因素，通过减轻体重，可以改善

胰岛素敏感性，降低患糖尿病的风险和管

理糖尿病的症状。

改善心血管健康  糖尿病患者通常面临

心血管疾病的风险增加。运动可以提高心

血管健康，降低高血压、高胆固醇和心脏

病等心血管疾病的风险。

减少并发症的发生  糖尿病患者如果不

进行充足的运动，可能会出现并发症，如

神经病变、视网膜病变和肾病等。运动可

以改善血液循环、增强神经系统功能，并

减少这些并发症的风险。

怎样正确运动

有规律的运动  建立每周进行固定次数

和时长的运动计划，保持持续性的运动。

根据个人情况，每周至少进行 150 min 中

等强度的有氧运动，如快走、慢跑、游泳等，

或进行 75 min 高强度的有氧运动，如慢跑、

跳绳等。此外，也可以结合进行力量训练，

如举重、俯卧撑等。

选择适合的运动方式  根据个人的健康

状况和喜好选择适合的运动方式。有氧运

动对于降低血糖效果较好，但也可以结合

力量训练来增强肌肉力量。可以选择的运

动方式包括快走、慢跑、游泳、骑自行车、

跳舞等。此外，也可以考虑参加瑜伽、太

极等柔和的运动形式。

控制运动强度  运动强度应适度，既要

能够感到身体稍微有些累，但又不至于过

度劳累。根据个人的心率、呼吸和感觉来

判断运动强度，以保持在适宜的范围内。

可以根据自身情况咨询医生或健康专业人

士，制定合理的运动计划。

监测血糖  在运动前和运动期间，特别

是刚开始运动时，需要监测血糖水平的变

化。这有助于了解运动对血糖的影响，并

调整胰岛素或口服药物的剂量。如果血糖

过高或过低，需要及时采取措施。

注意安全  在进行运动前，要确保身体

状况良好，没有任何不适或疾病的限制。

适当热身和拉伸，避免受伤。在户外运动时，

要注意天气状况和环境安全。

在探讨坚持运动为何可以治疗糖尿

病的过程中，我们发现运动对于改善胰

岛素敏感性、降低血糖水平、控制体重、

改善心血管健康以及减少并发症的发生

起到了重要作用。运动不仅是一种治疗

糖尿病的手段，更是一种积极的生活方

式。因此，对于糖尿病患者来说，坚持

适度的运动是控制疾病、提高生活质量

的重要途径。然而，每个人的身体状况

和运动需求各不相同，因此在开始任何

运动计划之前，应咨询医生或健康专家，

制定适合个人情况的运动方案。通过坚

持运动，我们可以更好地管理糖尿病，

迈向健康、活力的生活。

异位妊娠通俗的叫法就是“宫外孕”，

是指受精卵在子宫体腔以外的部位着床、发

育，是妇产科常见的急腹症。该该疾病非常

危险，在患病后可能会引发不规则出血、腹

痛等症状其引发的大出血是导致孕妇死亡的

重要原因。根据长期研究得知，异位妊娠位

置多为输卵管，少部分会出现在卵巢、宫颈、

腹腔等位置。那么异位妊娠有哪几种呢？又

该如何治疗？

异位妊娠有哪几种

目前医疗领域将异位妊娠按照受精卵着

床部位进行分类。

输卵管妊娠  输卵管妊娠是最常见的异

位妊娠，几乎占了总数的 95%，其中多出现

在输卵管壶腹部，极少部分会出现在输卵管

峡部、伞部、间质部。

卵巢妊娠  受精卵在卵巢着床并开始发

育，目前该异位妊娠较为少见，数万人中可

能才会出现一位产妇出现卵巢妊娠情况。

腹腔妊娠  腹腔妊娠也是一种较为少见

的异位妊娠，是指胚胎在输卵管、卵巢及阔

韧带以外的腹腔内着床发育。

子宫颈妊娠  子宫颈妊娠是极为罕见的

异位妊娠，但随着近些年辅助生殖技术的大

量应用，使得子宫颈妊娠的发病率开始逐渐

增高。

阔韧带妊娠  阔韧带妊娠一般继发输卵

管妊娠，是在输卵管妊娠破裂后，妊娠组织

附着在子宫阔韧带上继续生长发育的现象。

剖宫产瘢痕妊娠  该种异位妊娠同样极

为罕见，是指受精卵着床于前次子宫剖宫产

或其他手术切口瘢痕处。

子宫残角妊娠  该异位妊娠是指受精卵

在先天发育畸形的残角子宫内着床发育。

异位妊娠的症状

异位妊娠在早期，当未发生流产或破裂

时，一般不会出现明显症状。

停经  一般异位妊娠在发育到6~8周时，

女性月经会停止，输卵管间质部妊娠的停经

时间较其他异位妊娠会更长。但依然会有约

20% 的患者不会出现明显停经史，一些患者

会将异位妊娠引发的阴道不规律出血误认为

是月经，也有部分患者由于月经过期仅数日

而不认为自己停经，从而没有及时前往医院

检查，耽误了治疗。

腹痛  输卵管妊娠患者的主要症状就是

腹痛，当输卵妊娠发生流产、破裂之前，

胚胎会在输卵管内逐渐长大，此时患者的

一侧下腹部就开始出现疼痛和酸胀感。而

当输卵管妊娠流产或破裂时，患者一侧下

腹部会突然出现撕裂样剧痛，并伴随有恶

心、呕吐症状。

阴道出血  当胚胎死亡后，患者的阴道

就会出现不规则出血，血液颜色呈黯红色，

血量较小，多数都不会超过月经量。少部分

患者的阴道出血量会大于月经量，还可能会

有蜕膜碎片排出。腹腔内出血：由于流产和

破裂，一些患者会出现腹腔内出血症状，当

内出血量过大时，患者可能会出现失血性休

克、甚至会危及患者生命，同时患者还会出

现严重的腹部疼痛，腹腔血液还会刺激膈肌，

引发胸部、肩胛部放射性疼痛。

异位妊娠如何治疗

针对异位妊娠的治疗，首先要判断患者

是否出现大量出血，如果患者内出血量较大，

就要快速备血、建立静脉通道，为患者输血、

吸氧，以避免患者出现休克，保障患者的生

命安全，之后应立刻手术止血。而针对病情

较轻、出血量少的患者，则可以先使用药物

治疗来控制病情。

药物治疗  目前对异位妊娠多使用甲氨

蝶呤治疗，在治疗期间或治疗后，患者应该

定期接受血 β-HCG 和超声检查，让医生更

好的了解治疗效果。药物治疗主要针对无甲

氨蝶呤药物禁忌证；状况良好，腹内未出现

内出血；盆腔肿块直径＜ 3 cm；血 β-HCG

＜ 2000 U/L；胚胎还没有心跳；肝肾功能、

血红细胞、白细胞、血小板计数正常的患者。

手术治疗  当腹腔内大量出血，并伴有

休克症状时，医生首先要建立其输血、吸氧

通道，然后对患者患侧的输卵管进行切除，

必要时甚至可以将整个子宫切除。一些患者

可能需要保留生育功能，那么就可以采取保

守性手术，例如，输卵管造口术、输卵管切

开术、输卵管伞部压出术等。手术治疗适用

于生命体征不稳定，体内大量出血的患者；

血 HCG 大于 3000 U/L；药物存在禁忌证或药

物治疗无效；持续性异位妊娠患者。

异位妊娠是一种严重的妇产科疾病，如

果没有及时发现并治疗，就可能会引发严重

的后果，甚至危及患者生命。因此在怀孕后，

一定要及时到医院检查，各类产检更是不能

少，这样才能确保生下一个健康可爱的宝宝，

保障母子安全。

坚持运动为何能治疗糖尿病？
▲ 广西壮族自治区柳州市潭中人民医院  李琳

异位妊娠有哪几种
▲ 广西壮族自治区百色市右江区人民医院  文应群

2023年12月14日

责任编辑： 刘则伯
美编：蔡云龙

电话：010-58302828-6847
E-mail:ysbliuzebo@163.com


