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老年糖尿病患者的健康管理
鼻炎发作 鼻塞难受
简单小动作消除鼻塞

第二个动作

一只手 按 住 鼻孔作 深 吸 气 的 动

作，然后仰头屏住呼吸 坚持住，直到

坚 持 不 住 的 时 候 低 头 呼 气，然 后 放

手，整个鼻腔就通畅了。

第一个动作

以右侧大拇指按住左侧颧骨向外

推，然后左手拉住左耳下侧向外平拉，

坚持10秒钟后放松，这样左侧的鼻腔就

通畅了；右侧同理。以左侧的大拇指按

住右侧颧骨向外推，然后右手拉住左耳

下侧向外平拉，坚持10秒钟后放松，这

样右侧的鼻腔就通畅了。这样两个鼻腔

就都通畅了。

大讲堂

健康

第一个是迎香穴，它在鼻翼旁、鼻

唇沟上；

第二个穴位在鼻唇沟的尽头，也在

鼻翼旁，它叫鼻通穴；

第三个穴位是四白穴，它在眼球

之下颧骨上。每天对这几个穴位进行揉

按，可以改善鼻塞的症状。

介绍三个穴位，对改善鼻塞有益。

再给大家介绍两个动作
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钙离子拮抗剂，其中我们比较熟悉的是XX地平、

维拉帕米、地儿硫卓，血管的收缩是离不开钙离子内

流的，钙离子内流入细胞，平滑肌细胞收缩，血管就收

缩了。地平类降压药就是通过阻断血管平滑肌上的钙

离子通道，从而扩张血管降低血压的。

地平类药有一定的抗动脉粥样硬化的作用（因

为钙离子参与了动脉粥样硬化的病理过程，如平滑肌

增生、脂质沉积和纤维化，地平类药物可干扰这些过

程），所以地平类药物尤其适用于老年高血压，单纯收

缩期高血压（就是只有高压高的血压）、伴稳定性心绞

痛、动脉粥样硬化及周围血管病患者。且钙离子拮抗

剂主要经肝脏代谢，肾功能不全时无需调整剂量，对肾

功能影响较小。

地平类降压药没有绝对的禁忌症，但是梗阻性肥

厚性心肌病及主动脉瓣狭窄、快速性心率失常、心力衰

竭患者需慎用。

地平类降压药不良反应可有心跳加快、面部潮

红、脚踝 水肿、牙龈增生等。服用地平类药物期间

应当避免食用西柚或西柚汁，否则可能引起严重的

低血压。因为西柚中含有能够抑制药物代谢酶的成

分，使药物不能充分代谢，导致药物停留体内时间

延长，血药浓度增加，从而降压效力翻倍增长，容

易严重低血压。

钙离子拮抗剂当中还有维拉帕米、地尔硫卓，它们

对窦房结、房室结有抑制作用，对心肌的收缩也是抑制

作用，这一点有点像贝塔受体阻滞剂的负性变时变力变

传导，所以适用于高血压合并快速心室率的房颤患者。

禁用于2、3度房室传导阻滞、心力衰竭患者。

地平类降血压药适用于老年高血压
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科学健身
《首都市民卫生健康公约》 知识手册创卫进行时

坚持体育锻炼，保持健康体重

释义：规律、科学地进行身体活动既有助于

提高机体抵抗力，又能降低心血管疾病、糖尿病

和骨质疏松等慢性疾病的发生风险，还可帮助保

持健康体重。提高身体活动意识，培养运动习惯，

将身体活动融入到日常生活中。要掌握科学运动

技能、避免运动损伤，少静多动，减少久坐。世

界卫生组织建议每天宜坚持中等强度运动30分

钟，每周不少于150分钟。体重指数保持在18.5-

23.9kg/m2之间，女性腰围控制在80cm以内，男

性腰围控制在85cm以内。

规律运动好处多

1．提高身体素质，保持体能、平衡能力、柔韧性；

2．增进心肺功能；3．缓解焦虑和抑郁症状；4．带来愉

悦的感受；5．有助于改善睡眠；6．预防慢性病、降低

发病的风险；7．有助于控制各种慢性病；8．控制体重，

保持身材；9．延缓老年人认知功能的下降；10．预防

骨质疏松症，增加骨密度。

缺乏身体活动害处多

缺乏身体活动是全球范围死亡的第四位主要危

险因素。在发生的乳腺癌和直肠癌中，21%-25%是

因为缺乏身体活动。在发生的糖尿病中，27%是因为

缺乏身体活动。在发生的缺血性心脏病中，30%是因

为缺乏身体活动。

基本运动有三类

有氧运动（耐力运动）

作用:1．增强心肺耐力；2．改善心肺功能；3．预

防高血压、心血管疾病；4．降低血脂；5．增加抵抗

力，预防感冒等。常见类型：长跑、步行、骑车、游泳等

有氧运动。

抗阻力运动（力量练习）

作用：1．提升肌肉力量与质量；2．保持或增加骨

密度；3．延缓肌肉萎缩，预防老年人跌倒；4．降低一

般运动损伤。常见类型：举哑铃、俯卧撑等。

柔韧性练习

作用：1．通过力的拉伸，提高肌肉、肌腱和韧带

的弹性；2．增加关节活动的幅度和灵活性；3．减少扭

伤、拉伤；4．减少肌肉紧张，促进肌肉疲劳恢复。常

见形式：瑜伽、骨关节活力操、传统的体操、运动前后

的拉伸等。

三类运动总体安排：

有氧运动最重要；力量练习不能少；柔韧练习穿

插好。

身体活动总量决定健康效益
身体活动总量是决定健康效益的关键，不同形

式的身体活动加起来得到身体活动总量。150分钟以

上的中等强度有氧活动和中等负荷的肌肉力量训练

应作为身体活动总量的主要内容。关节柔韧性练习的

强度低，无法计入身体活动总量。

运动量多少合适？运动应以有氧运动为主，结合

抗阻力、关节柔韧性、身体平衡和协调性活动，每周

至少2天大肌群参与的强壮肌肉活动。

世界卫生组织建议，成人最少每周150分钟中等

强度有氧运动；频度应达到每周3-5天，每天坚持30

分钟。

或者高强度有氧运动每周75分钟，每周至少3

天。达到每周150分钟中等强度或75分钟高强度的有

氧身体活动总量，可以增进心肺功能；降低血压和血

糖；增加胰岛素的敏感性；改善血脂；调节内分泌系 

统；提高骨密度；保持和增加瘦体重；减少体内脂肪

蓄积；控制不健康的体重增加。

为获得更多的健康效益，成人可增加有氧身体

活动：达到每周300分钟中等强度或150分钟高等强

度，或者是两种强度运动的组合。

运动的四项基本原则

1．动则有益：对于平常缺乏身体活动的人，只要

改变静态生活方式，提高身体活动水平，便可使身心

健康状况和生活质量得到改善。

2．贵在坚持：机体的各种功能用进废退，只有经

常锻炼，才能获得持久的健康效益。

3．多动更好：低强度、短时间的身体活动对促

进健康的作用相对有限，逐渐增加身体活动时间、频

度、强度和总量，可以获得更大的健康效益。因此，应

经常进行中等强度的身体活动。

不同形式的身体活动对健康的促进作用亦不同，

综合有氧耐力和肌肉力量锻炼可以获得更全面的健

康效益。

4．适度量力：多动更好，但应以个人体质为度，

要量力而行。体质差的人应从低强 度 开始 锻 炼，逐

步增 量；体质 好 的人 则 可以 进行活 动 量较 大 的 体

育运动。

运动要养成习惯

只有坚持有规律的运动习惯，运动的收益才能获

得并得到持续的增强。规律运动几周内，心血管耐力

和身体的灵活性会得到改善；身体在呼吸和调节氧气

方面变得更有效率；活动也会变得更容易；在4-6周

内，脂肪减少，肌肉增加。一旦停止锻炼：这些变化会

很快消失，1-4周内就会出现有氧耐力下降，肌肉健

康下降，每一次锻炼都等于从头开始。

把身体活动融入日常生活

乘公交车上班时提前一站下车步行；上楼时选择

走楼梯；下班选择骑车回家；饭后听着音乐散步；工

作的间隙，起来休息下眼睛，活动下颈椎和腰部，也

可以在楼道或到楼下走一圈；到家后，跟着运动软件

做一套操；看电视时，原地走或小跑着看；和家人、朋

友组团一起运动；选择一项您喜欢的运动。

超重、肥胖害处多

超重、肥胖是高血压、2型糖尿病、血脂异常、心

血管疾病、中风和多种癌症的危险因素。超重、肥胖

者患高血压的风险是体重正常者的3-4倍，患糖尿病

的风险是体重正常者的2-3倍。青年期处于超重、肥

胖者，以后患相关慢性病的风险可能比中老年才肥胖

的人更高。腰围超标是多种慢性病的危险因素。中心

性肥胖是糖尿病的独立危险因素，比全身性脂肪分布

的人患糖尿病的危险性更大，其糖尿病的患病率是腰

围正常者的2-2.5倍。保持健康体重是减少多种疾病

的重要措施，如何评价成年人的体重状态呢？判定中

国成人的体重状态有两个指标。

第一个：BMI，也叫体质指数或体重指数

计算公式：BMI=体重（千克）/[身高（米）]2         

BMI介于18.5-23.9之间，说明体重正常；介于

24.0-27.9之间，是超重；高于27.9，则是肥胖；低于

18.5，是体重过轻。

第二个：腰围

使用精确到1厘米的软尺，在肚脐上1cm的位置

绕腰围一周进行测量。男性腰围≥90厘米，女性腰围

≥85厘米，属于中心性肥胖，也叫腹型肥胖。男性腰

围在85-90厘米之间，女性腰围在80-85厘米之间，

则属于肥胖前期。关注体重状况时，BMI和腰围都要

考虑，缺一不可。

老年糖尿病患者在新冠康复后也会出现很多血糖

不稳定的情况。原因可能是感染新冠病毒后，出现高

热、咽痛、咳嗽、乏力和全身酸痛等不适症状，这样会

打乱糖尿病患者的生活方式，无法保持原来的饮食习

惯和运动量。

加上机体在应对病毒攻击的时候产生的应激反

应，会导致短时间内体内分泌大量的激素，这些激素会

加重老年糖尿病患者的胰岛素抵抗，使血糖升高，而且

康复后这种应激状态也不会马上消失，尤其是老年患

者可能需要更长的时间来恢复到感染之前的状态。

针对这种情况，一方面，建议老年糖尿病患者，在

身体能够耐受的前提下循序渐进地恢复到之前的饮食

和运动，建议在饭后1小时进行一些有氧运动，可以选

择散步、快步走、慢跑、游泳、八段锦、太极拳等，每周

3-5次，每次运动30分钟以上，运动强度以微微出汗

但不影响说话为宜。如果运动时出现心慌、胸闷、胸痛

甚至休息之后都不能缓解，应该马上停止运动，并紧

急就医。

在运动时应该选择宽松的运动服和合适的鞋袜，因

为糖尿病患者往往会合并有周围神经病变，对痛觉不敏

感，如果鞋袜不合适，可能在运动时受伤了也没感觉，从

而造成足部感染。对于已经患有糖尿病足的病人来说，

建议以上肢活动为主，减少足部摩擦，防止病情加重。

另一方面，最重要的是加强监测，并根据血糖的

情况，在医生指导下适当地调整口服药和胰岛素的使

用剂量，切勿自行增减口服药或胰岛素的使用剂量，以

免出现低血糖反应。研究证明，只要发生过一次严重低

血糖反应，就相当于把我们之前血糖达标的功劳都抹

去了，所以一定要警惕出现低血糖反应。

如果出现多饮多尿症状加重、严重口渴、恶心、呕

吐、食欲减退、头痛、反应迟钝、嗜睡甚至昏迷、抽搐

等症状时，同时测量血糖超过13.9mmol/L甚至超过

33.3-66.6mmol/L时，可能是出现了糖尿病酮症酸中

毒或高血糖高渗综合征，这些都是可以危及生命的并

发症，此时应该立即急诊就医。建议老年糖尿病患者

要放松心情、注意休息，待应激反应逐渐恢复后，血糖

也会恢复到正常。

自测血糖

介绍一下自测血糖的方法。首先要清洗双手，用酒

精清洁无名指的指腹，不能使用碘伏消毒，因为碘伏

会影响测量结果。待手指干燥后，用采血针在无名指

腹侧面采血。随后，将第一滴血擦去，轻轻挤压无名指

指腹挤压出第二滴血，将准备好的血糖试纸插入血糖

仪中，将第二滴血挤在试纸上，等待读数。

然后，用干净的棉签压在伤口上止血。很多人测

量的空腹血糖其实是不准确的，为大家解释一下如何

测量空腹和餐后血糖。测量空腹血糖要空腹8-12小

时，在早上8点前起床，起床后清洁双手后立即测量，

此时测出的血糖值才能叫做空腹血糖。餐后2小时血糖

是以第一口饭的吃饭时间开始计时，2小时后测出的血

糖才是餐后2小时血糖。
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