
2025 年 7 月 29 日医疗
健康 责编：郑洁 版式：刘静 校对：周永A4

1. 为什么血糖高腿脚容易释放信号？
血糖超标时，运输糖的“血管”往往最先受到

损伤，其中，小血管受损导致的症状通常先于大血
管出现。在糖基化终末产物的不断攻击下，小血
管的管壁内层被破坏，糖蛋白沉积在里面，让血管
壁的厚度远远高于普通人。

而腿脚离心脏较远，血液循环会差一些，当高
血糖导致血管管腔变小、病变较重时，缺血症状就
会较明显，因此，腿脚容易释放信号。

另外，对糖尿病患者来说，“足部溃烂坏死”是
常见致残原因，也是花费较高的慢性并发症之
一。除了双足血液循环差外，足部承重大、易滋生
微生物，鞋子不合适造成摩擦，都会增加烂脚风
险。

2. 注意这5个症状 可能提示血糖失控
长期高血糖，如同“把内脏泡在了糖水里”。

当腿脚出现以下迹象时，记得查查血糖水平。
伤口不易愈合
高血糖会使伤口得不到充足的营养，皮肤自

我修复能力降低，一旦出现皮损，往往迁延不愈。
血糖失控时，还可能出现无痛性水泡。这种

水泡好发于双腿及足部，外壁薄，含有浆液，一般
2~6周内会自行消退，注意不能抓挠。

瘙痒
血糖升高刺激皮肤末梢神经，就会导致瘙

痒。这种痒主要发生在手脚部位，会有“蚁走感”，
像是有蚂蚁在皮肤爬行，到了夜间往往更明显。

腿脚麻木
长期血糖超标，会对血管内壁产生不良刺激，

出现“僵硬”的情况，阻碍正常的血液循环，引起腿
脚麻木。

出现“糖斑”

也叫胫前糖斑，表现为小腿前侧出现边界清
晰的褐色斑块，不痛不痒，是糖尿病比较特异的皮
肤病变。

皮肤皴裂
高血糖会损害自主神经，使皮肤因出汗减少

而异常干燥。长期血糖超标还会使部分体液从皮
肤流失，引起皮肤脱水，导致干燥。

3.控糖关键词：“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。

主食增加粗粮
将部分精制米面换成粗粮，有助延缓餐后血

糖升高，比如薯类、玉米、山药、糙米等。
吃“硬”不吃“软”
食物越精细、越软烂，升糖越快；而那些不够

软烂、需要细细咀嚼的食物，更有利于稳定血糖。
放慢吃饭速度
吃饭细嚼慢咽，一餐饭吃30分钟以上，有利于

增加饱腹感，避免餐后血糖波动过大。
调整吃饭顺序
我国《中国 2 型糖尿病膳食指南》中提到：糖

尿患者要调整进餐顺序，养成先吃蔬菜、最后吃主
食的习惯，按照蔬菜-肉类-主食的顺序进餐，有
利于糖尿病患者短期和长期血糖控制。

健康吃水果
对糖尿病患者来说，需要关注 GI 和 GL 两个

值:
血糖生成指数GI：GI越高，血糖升高越快，消

化吸收越快，饿得越快。
血糖负荷 GL：GL 值越高，对血糖影响越大，

越不利于糖尿病人。
常见的高GI/GL水果有鲜枣、荔枝、葡萄，相

比来说，苹果、桃等水果升糖较慢。
烹调方式简单一点
比如，土豆做成泥，就比单纯煮土豆的升糖指

数高；白米粥煮开花后，就比不煮开花时更易升高
血糖。

将运动培养成一种习惯
运动不仅能降血糖，还可以提高机体对胰岛

素的反应，推荐有氧和抗阻运动联合进行。
来源：央视新闻客户端

下肢出现这5个症状，可能是血糖超标！

盛夏来临，“电解质水”越来越多地
出现在运动场、健身房及高温作业场所
等地，不少人将其视为防暑降温的“补水
神器”。然而，“电解质水”并非普通饮
品，不能想怎么喝就怎么喝。今天和大
家聊一聊这种特殊的饮料。

电解质水中都有啥
我们常说的“电解质水”，即电解

质饮料，之所以特殊，是因为与普通饮
料相比，其含有电解质成分，包括钠、
钾、钙、镁等离子和葡萄糖、维生素等
物质。

钠离子是其中的关键成分，它能够

维持细胞外液渗透压，调节体内水分平
衡，还能增强神经肌肉兴奋性，帮助身体
维持正常生理功能；钾离子作为细胞内
液的主要阳离子，它对维持心脏正常功
能、调节酸碱平衡以及促进肌肉收缩至
关重要；钙离子参与骨骼和牙齿的构成，
同时在神经传导、肌肉收缩等过程中发
挥重要作用；镁离子则是多种酶的激活
剂，对能量代谢、蛋白质和核酸合成等生
命活动必不可少。

电解质成分能促进肠道对水分的吸
收，使水分更快地进入血液循环。比如
在大量出汗后，饮用电解质饮料比单纯
喝水更能有效缓解脱水症状，进而达到
快速补水的效果。水中的葡萄糖可直接
被人体吸收利用，能快速转化为能量，帮
助身体恢复，缓解疲劳。尤其在剧烈运
动或长时间劳动后，能迅速补充能量，提
升运动表现和工作效率。

维生素C、B族维生素等有助于维持
身体的正常代谢。另外，在出现腹泻、呕
吐等情况下，电解质饮料能够及时补充
流失的电解质，维持体内电解质平衡，避
免出现乏力、心律失常等问题。

因此，“电解质水”对在高温环境下
大量出汗的人群、运动员及高强度运动
人群、高温作业人员以及腹泻或呕吐患
者尤为适用。

过量饮用或打破体内平衡
电解质饮料不宜过量饮用，即使是

健康人群，过量饮用可能会打破体内电
解质平衡。例如，过量的钠摄入会增加
肾脏负担，还可能导致血压升高；过多的
糖分摄入则会引起血糖波动和肥胖问
题。电解质饮料往往还加入了其他非必
需的成分，如咖啡因、色素以及各种防腐
剂。这些添加成分对于特定的人群，尤
其是有过敏史的人，可能会引起不良反
应或过敏反应。

不仅如此，长时间大量摄入咖啡因，
还可能导致失眠、心慌、高血压等问题。

它不能代替日常饮水
在日常生活中，普通饮用水就能满

足人体对水分的基本需求。长期把电解
质饮料当水喝，不仅会增加身体代谢负
担，还可能养成不良的饮食习惯。对于
肾脏功能不全、高血压、心脏病等患者，
由于其身体对电解质的调节能力下降，
过多摄入电解质饮料可能加重肾脏和心
脏负担，导致病情恶化。

所以说，电解质饮料是一种在特殊
条件下维持身体正常功能的有效饮品，
但它不是万能“神器”。只有了解其成分
功效、适用人群和注意事项，科学合理地
饮用，才能真正发挥它的作用，守护我们
的身体健康。 来源：北京青年报
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