
血糖高了，症状通常不明显，但坏就坏

在，它对身体的伤害一刻都没有停止过。医

生表示，腿脚就像人体自带的“血糖仪”，这

个部位出现变化，可能是在提醒你：血糖失

控了。那么，为什么说腿脚是人体的“血糖

仪”呢？

血糖高，腿脚容易释放信号
高血糖会先损伤血管，且小血管损伤症

状早于大血管：糖基化终末产物会破坏小血

管壁、沉积糖蛋白，导致血管壁增厚；而腿脚

离心脏远，本身血液循环较差，一旦高血糖

让血管管腔变窄、病变加重，缺血症状会更

明显，因此易先释放信号。

对糖尿病患者而言，“足部溃烂坏死”是

常见致残原因，也是花费最高的慢性并发症

之一———除了腿脚循环差，足部承重大、易滋

生微生物、鞋子摩擦等，都会增加烂脚风险。

5个症状提示血糖失控
长期高血糖如同“泡坏内脏”，若腿脚出

现以下迹象，建议及时查血糖：

伤口难愈合：高血糖导致伤口营养不

足、修复能力下降，皮损易迁延不愈；还可能

出现无痛性水泡（好发于腿脚，壁薄含浆液，

2~6周可自行消退，忌抓挠）。

手脚瘙痒：血糖升高刺激皮肤末梢神

经，引发手脚“蚁走感”（像蚂蚁爬行），夜间

更明显。

腿脚麻木：长期高血糖让血管内壁僵

硬，阻碍血液循环，导致腿脚麻木。

出现“糖斑”：即胫前糖斑，表现为小腿

前侧边界清晰的褐色斑块，无痛不痒，是糖

尿病特异皮肤病变。

皮肤皴裂：高血糖损伤自主神经，使皮

肤出汗减少；同时部分体液从皮肤流失，导

致皮肤干燥、皴裂。

控糖的两个核心：降、稳
控制血糖，不仅要“降”低血糖水平，还

要注意保持血糖的“稳”定。

因为血糖波动大，会导致并发症加速出

现，包括心梗、脑梗等大血管病变，以及眼底

出血、肾功能损害等小血管病变。

一个简单的评测方法是：用一天内测得

的最高血糖值减去最低血糖值，差值大于 4.

4毫摩尔 /升，就说明今天的血糖波动过大。

当然，血糖也不是越低越好，成年 2型

糖友的空腹血糖控制在 4.4~7毫摩尔 /升，

餐后 2小时血糖控制在 10毫摩尔 /升以下，

就能大大降低危害。

控糖重在坚持，以下方法有助降低并稳

住血糖水平。

主食选粗弃精：部分精制米面换粗粮（薯

类、玉米、山药、糙米），延缓餐后血糖升速。

吃“硬”不吃“软”：优先选需细嚼、不软

烂的食物（如整颗杂粮），避免精细软烂食物

（升糖快）。

放慢吃饭速度：一餐吃 30分钟以上，增

饱腹感，稳餐后血糖。

调整吃饭顺序：先吃菜和肉，快吃一半

时再吃主食（稳血糖）；忌先吃主食（易引发

血糖波动）。

科学吃水果：关注 GI（血糖生成指数）和

GL（血糖负荷），避开高 GI/GL水果（鲜枣、荔枝、

葡萄、山楂），选低 GI/GL水果（苹果、梨、桃）。

简化烹调方式：土豆煮着吃比做泥升糖

慢，白米粥别煮开花（煮开花后升糖快）。

固定早晚餐时间：早餐 8点前吃（防低

血糖），晚餐 7点前吃（减胰岛素抵抗）。

坚持运动：有氧 +抗阻运动结合（如快

走 +举哑铃），既能降血糖，又能提高身体对

胰岛素的敏感性。 来源：生命时报微信

秋意渐浓，气温渐低，心脑血管疾病又

到了高发季节。多位医生表示，近期门诊中

脑梗等急症的就诊量，呈现出上升趋势。脑

血管在堵死之前，身体有什么异常信号？哪

些人更容易发生脑梗？

脑血管迎来危险时刻
脑血管破裂或堵塞统称脑卒中（中风），

含脑梗死、脑出血两类。上海交通大学医学

院附属第九人民医院神经外科楚胜华主任

医师指出，秋冬（尤其换季时）是脑梗高发

期，数据显示，此阶段脑梗复发率比春夏高

30%以上，与气候特点密切相关。

3个信号说明脑血管随时会堵死
脑血管堵死前，不少人会先经历“小中

风”（短暂性脑缺血发作）——— 症状类似中

风，多在 3小时内缓解，易被忽视，却是中风

的强烈预警。哈尔滨医科大学附属第一医院

心内科原玥副主任医师提醒，出现以下症状

需立即就医：

1.一过性视野黑矇：单眼 / 双眼视物模

糊，甚至失明；

2.运动功能障碍：单侧身体、面部或肢体

麻木 /刺痛，突发行走困难、步态不稳；

3.其他异常：短暂失语（说话不清、词不

达意）、突发眩晕、记忆障碍、吞咽困难。

脑梗患者有 5个共性
易患脑梗者常存在以下特点，需针对性

调整：

1.饮食不当：高盐、高糖、高脂饮食伤血

管（是脑梗年轻化主因），每日少 3克盐可降

20%脑梗风险；吸烟者卒中风险是不吸烟者

的 2~3.5倍；

2.久坐不动：每日静坐超 8小时，脑梗风

险升 20%（久坐会减慢循环、增加血栓风险）；

3.慢性脱水：长期缺水致血液黏稠、血流

减慢，脑梗风险增近 2倍；

4.脑小血管病变：多存在微小动脉硬化

灶（可能仅轻微头晕、记忆减退，甚至无症

状）；高血压、吸烟、长期饮酒等还可能引发

脑内微出血灶；建议 30岁以上定期体检，控

血压、血糖、血脂；

5.夜间高血压：部分人夜间血压反升（称

“非杓型高血压”），常见于睡眠呼吸暂停、焦

虑、失眠、深夜进食人群，脑梗风险是普通人

的 2倍；晨起常头晕，建议做 24小时动态血

压监测，可通过睡前调降压药、垫高枕头等

控制。

高发季如何科学应对？
专家们表示，在脑梗高发季，一些看似

寻常的小事也可能引发意外，本就有心血管

疾病的人更需要注意。

1.不宜突然发力：突然发力可使血压突

升，易损伤血管。平时排便不可用力过度，不

宜猛回头，早上不要一骨碌爬起床。

2.洗澡时间不能太长：热水可使全身血

管扩张，加上待在密闭环境中，大脑和心脏

易缺血缺氧，增加意外风险。洗澡控制在 15

分钟以内；调节好水温，在饥饿和饱餐状态

下都不要洗澡。

3.早晚注意添衣服：一早一晚外出可以

酌情添加衣服，不宜久吹凉风。

4.不宜晨练过猛：清晨交感神经兴奋性

高，易引起血压上升。高血压人群建议将晨

练时间推迟到上午 10点或下午。

5.尽量不动怒：情绪激动会导致血压骤

然升高。急脾气的人多提醒自己，做事三思

而后行，平时学学种花、养鱼、书画等，以陶

冶性情。

总之，脑梗是一种急性发作的慢性病，

关键在于预防。高危人群在高发季不妨多

留个心眼，注意识别危险信号，及时调整

不良生活方式，就能在很大程度上预防危

险的发生。 来源：生命时报微信

外表看着瘦瘦的，肚子却凸得厉害，

拥有这种身材的人，没吃饭、没喝水时，

肚子都看起来鼓鼓的。除了腹型肥胖、悬

垂腹、呼吸模式不良外，还有一种可能：

不良体态压迫导致的假性腹部凸出（体

态型腹凸）———由一种不良姿势或骨骼

肌肉问题导致的腹部突出，而非单纯的

脂肪堆积。体态型腹凸可不只是体态不

好看，还可能给你的身体埋下一连串“隐

形炸弹”。

体态型腹凸是如何形成的？
姿势差 +核心无力 +胸腔压缩 +腹内

压失衡 +盆底肌失能，是形成体态型腹凸的

几个原因。

我们躯干中有两个腔体———胸腔和腹

腔。两者通过中间层的膈肌相连，呼吸时，膈

肌会像“蹦蹦床”一样，饱满而有弹力地下沉

和上弹。当胸腔和腹腔共用这层“蹦蹦床”

时，就可能出现胸腔长期下压，挤压内脏位

移空间，迫使腹部向前凸出的局面。

这些不良体态可能会
压迫腹腔让肚子越来越大

■长期驼背坐姿，加剧上腹凸出

驼背坐姿时，胸腔和腹腔好比两个水球

朝中间施力，压得膈肌上下两难。时间一长，

用进废退，膈肌慢慢固化了运动范围，影响呼

吸效率和腹压调控，腰酸背痛也就找上了门。

想要舒服一点，我们会在吸气时胸腔抬

起、肋骨向外扩张，肚子却基本不动。但这只

是一种代偿，吸气越多，胸腔给腹腔的压力

越大，腹内压失衡，肚子向前顶，就会看上去

更加凸出。

■经常顶肚子站立，腹部突出的隐形推手

顶肚子站立时，骨盆前倾，腰椎前凸，腹

腔脏器被推向前。小肠 /结肠坠入下腹，腹

直肌被拉长无力，失去兜住内脏能力，小腹

自然而然就突出了。

■习惯性吸肚子，下腹无力，反成肚子

大的帮凶

有的朋友日常生活中非常注意收肚子，

运动时也不忘肚子发力，然而，吸肚子≠收

核心。上腹被夹紧，膈肌被“掐住”，活动范围

再次被缩小、变僵硬。腹内压建立不起来，肚

子中间好比被绳子紧紧勒住，无力的下腹部

异常突出。长期戴束腰、穿裤腰太紧的裤子，

风险会再次增加。

三个动作改变体态型腹凸
这种不良体态导致的腹凸，不但体态不

好看，常常还会伴随一整套连锁反应，会增

加腰肌劳损、椎间盘突出风险；会增加膝关

节炎风险。

这种身材形成后，需要改善姿势、加强

核心肌群，而非盲目做大量“虐腹”运动。首

先教会大脑和身体正确的呼吸模式，手动帮

腹部筋膜和内脏进行松解。再激活深层核

心，帮腹腔建立良好的腹内压，凸出的小腹

自然也就会被吸回来了。

■松解异常的筋膜：平躺在瑜伽垫或床

上，双脚脚掌踩地，下背贴住地面。双手用四

成力度，从肚脐眼周围打圈按揉腹部。注意！

手的力度要从表皮下沉渗透一些，也就是把

肚子往下压 3厘米左右。平时没事儿想到就

能做，坐着也能做，每次 5分钟。

■重新训练正确的呼吸模式：保持刚才

的平躺姿势，缓慢、轻柔、不出声地用鼻子吸

气，让气充满胸腔和腹腔。双手可以放在胸

腔和腹腔的不同位置，检查气是否已均匀充

满。重点关注感受腹股沟和后侧下背部分，

这两个部位进气比较难。

也可以用双手在肋骨两侧微微向中

间按压，感受吸气时肋骨向两侧扩张，把

手顶起来。呼气可以用嘴呼，同样保持缓

慢、轻柔、不出声。这个呼吸练习随时随地

都能进行，每次 5～7分钟。如果练一半感

到有点头晕，说明呼气太用力，可适当调

轻一点。

■ 加强核心锻炼：瑜伽小球充气别太

满。没有小球的，也可以用抱枕替代。每次

抬腿时候先下意识稳定住核心，让身体不

要左右乱晃或塌腰。感觉肚脐眼周围深层

肌肉发力，缓慢把大腿带起来。另一条腿踩

实地面，大腿前侧和后侧都会感觉到发力。

保持匀速自然呼吸，不要为了稳定核心而

憋气。

练习之后你就会发现，之前减不下来的

肚子变平坦了，肩颈都得到了放松。

来源：科普中国
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脑梗高发季到了！有 3种不舒服，千万别大意

女生小肚子突出 千万警惕这种情况
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