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您是否曾因为糖尿病而担

心运动会对身体造成不良影

响？菏泽市三院有关专家介

绍，其实，科学的运动不仅能帮

助您控制血糖，还能让您在享

受运动乐趣的同时，保持健康

与活力。

首先要轻松起步，选择适

合自己的运动。不必担心运动

会感到疲惫，有三种适合糖尿

病患者的运动方式：有氧运动、

抗阻运动和伸展运动。

有氧运动包括散步、慢跑、

游泳、太极拳、骑自行车……

这些运动既简单又实用，不仅

可以帮助您消耗多余热量，还

能调节心情，在轻松愉快的氛

围中保持健康。

抗阻运动包括哑铃、深蹲、

仰卧起坐、俯卧撑……这些运

动可以增强自己的肌肉力量，

提高身体代谢，让您在运动中

感受到身体的变化。

伸展运动包括运动前后

的准备和放松活动，可以预防

肌肉和关节损伤，使运动更加

安全有效。

运动并不是一件遥不可及

的事情，它完全可以成为糖友

们生活的一部分。糖友们要把

握恰当的运动时机和科学的运

动时间。餐后半小时到两小时

运动较为合适，此时机体处于

餐后血糖高峰，运动可增强胰

岛素受体的敏感性，有效降低

血糖。每周运动 3-7次，让运

动成为习惯。每次运动20-60
分钟，不仅能感受到身体的变

化，还能让生活更加充实。

在运动过程中，糖友们需

注意确保运动的安全性和有

效性，选择宽松舒适的服装和

鞋子，要随身携带糖果、饼干、

身份证、病情卡等物品，以备

不时之需。一定要及时补充

水分和能量，以维持身体机能

的正常运转。运动后一定要

加强血糖监测，根据身体情况

调整运动计划。最重要的是把

握运动强度，每周至少进行

150 分钟中等强度的有氧运

动，具体可根据自身情况灵活

掌握，以不疲劳为原则。

运动强度可以通过以下两

种方法判断：一是心率法。运动

时心率达到最大心率的 60%-
70%的强度即为中等运动强度

（最大心率=220-年龄）；二是自

觉疲劳程度法。进行中等强

度运动时，呼吸和心跳稍有加

快，呼吸不急促，微微出汗，可

以正常说话但不能唱歌，感觉

稍累，运动后次日不觉疲劳。

运动不仅可以帮助糖友们

保持健康，还能让糖友们在忙

碌的生活中找到乐趣。与亲朋

好友一起参加户外运动、加入

健身俱乐部、参加舞蹈班……

这些活动不仅能让您感受到运

动的魅力，还能让您结交更多

志同道合的朋友。

通讯员 李慧 王霞

本报讯（通讯员 于蓬

丽）为了确保每一位儿童身心

健康，近日，牡丹区精神病医

院为何楼办事处中心幼儿园

提供全面的入学查体服务。

据了解，该院特地组建一

支由内科、外科、口腔科、耳鼻

喉科、眼科以及辅助检查科室

医护人员组成的专业团队，为

每一位在园儿童提供全面、细

致的查体服务。

查体过程中，该院护理人

员为孩子们量身高、测体重，

同时对视力、听力进行细致的

筛查。活动现场，医院还为家

长们提供儿童健康咨询和指

导服务，帮助他们更好地关心

孩子的健康成长。

今后，牡丹区精神病医

院将继续加大对儿童健康工

作的投入，深化与学校、社区

等部门的合作，共同为儿童

的健康保驾护航，助力他们

快乐成长。

世界睡眠日世界睡眠日，，专家教您睡个好觉专家教您睡个好觉

糖友们如何科学运动糖友们如何科学运动？？
菏泽市三院助您健康与快乐同行菏泽市三院助您健康与快乐同行

牡丹区精神病医院：

关爱儿童护健康 情暖童心促成长

本报讯（通讯员 陈国栋）

2024年 3月 21日是第 24个世界

睡眠日，今年的主题是“健康睡

眠，人人共享”。众所周知，人生

大约三分之一的时间是在睡眠

中度过的，良好的睡眠对于维持

身心健康非常重要。通过睡眠

可以促进生长、增强免疫、消除

疲劳、巩固记忆、促进代谢产物

的排出。睡眠紊乱不仅可以导

致睡眠质量差、白天疲乏、嗜睡，

还与许多疾病相关，如高血压、

糖尿病、脑卒中等。

如何培养大脑和床的良好

关系呢？菏泽市牡丹人民医院睡

眠医学科专家介绍，首先要避免

在床上做与睡眠无关的活动，比

如看电视和手机等；其次要控制

上床时间，避免过早上床，如果

上床后 20分钟内无法入睡，可

以离开床，进行一些放松的活动。

最主要的是保持稳定的作

息时间，每天做一些适量的运

动，要坚持每天健康饮食，并保

持良好的社交关系。

如果长期存在“睡不着、睡

不好、睡不醒”的睡眠问题，一定

要及时就诊。

据了解，菏泽市牡丹人民

医院睡眠医学科是以治疗睡眠

障碍为主的特色专科。该科是

以神经内科为依托，联合临床

心理科建立的综合学科，为各

类睡眠障碍、心理障碍患者提

供包括检查、治疗等全方位一

站式诊疗服务。

一年之计在于春，春天是

万物复苏的季节，也是人体阳

气生发的开始。《黄帝内经》中

将养分为五种，既养生、养长、

养化、养收、养藏，春季便是“养

生”的阶段，如果做不好养生，

长、化、收、藏将变为空谈。中

医认为，“头为诸阳之汇”，养生

应从“头”做起。

勤梳头。人体的十二条经

脉都汇聚头部，起到运行气血、

濡养全身、抗御外邪、沟通表里

的作用。因此，疏通头部经络

能起到疏通机体百脉的作用。

“勤梳头”，便是春季养生最适

宜做、也最容易做的一件事。

梳头有一些讲究，应全头梳，不

论头中间还是两侧，都应该从

额头发际一直梳到颈后发根

处。每个部位梳 50 次以上方

有功效，时间以早晨最佳，因为

早晨是人体阳气升发之时。

动五官。五脏与五官五窍

之间的生理、病理关系早在《黄

帝内经》中就有详细论述;《灵

枢·五阅五使》更明确了五脏与

五官的关系，其云：“鼻者，肺之

官也;目者，肝之官也;口唇者，

脾之官也;舌者，心之官也;耳
者，肾之官也。”病理上，五脏病

变可直接影响五官功能，并体

现在官窍上。从养生角度，五

官和五脏相表里，通过拉伸五

官，可起到调节五脏的功能。

具体说来，就是揪揪耳朵养肾

脏、捂嘴弄舌养心脏、瞠目揪睑

(双眼睁开，双手拇指和食指分

别轻捏两侧上眼睑，吸气时轻

轻提起，呼气时放开)养肝脏、

咧嘴伸颔养脾胃、鼻翼纷飞(吸
气时，两侧鼻翼张开，轻轻按压

鼻翼后呼气)养肺脏。

按穴位。春季是脑血管疾

病的高发时期，因为春为生发，

生发太过会出现脑出血或脑缺

血的问题。因此，凡事皆需顺

应自然，过度消耗自身，只会招

来疾病。适当按摩头部的穴位

和五官，可预防脑血管疾病。

头部是人体的最高点，头疾唯

风能直达巅顶，防风邪的主要

穴位就是风池穴，日常可经常

按摩。同时，后颈部是人体的

发热中枢，按摩后颈部可预防

感冒。此外，适宜进行的头部

锻炼还包括浴头 (两手掌心按

住前额，稍用力擦到下额部，再

翻向头后两耳上，轻轻擦过头

顶，还复到前额)、浴眼(双手握

拳，两拇指弯曲，用拇指背分别

擦摩两上眼睑)、浴鼻 (冷水洗

鼻)等。 据《生命时报》

春季养生从“头”做起


