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咱摘 要暂 目的院探讨降糖康复操对中老年 圆型糖尿病患者血糖及体质的影响遥 方法院选取中老年 圆型糖尿病患者 源园例袁随机
分为运动实验组和对照组各 圆园例袁所有患者保持原有治疗方案不变袁运动实验组患者接受 员圆周的降糖康复操运动干预袁实验
前后受试者均进行空腹血糖尧餐后 圆 澡血糖尧糖化血红蛋白尧血压尧体重尧腰围等的检测袁实验组患者检测运动前后血糖遥结果院经
过 员圆周降糖康复操训练袁患者空腹血糖尧餐后 圆 澡血糖尧糖化血红蛋白尧腰围和血压明显下降渊孕 约 园援园缘冤遥而对照组血糖尧腰围等
指标没有明显改变渊孕 跃 园援园缘冤遥 结论院本套降糖康复操可以降低中老年糖尿病患者的血糖水平袁而且可以调整体质指数袁减少腰
围袁是中老年糖尿病患者运动治疗的理想选择遥
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糖尿病现已成为威胁人类健康的慢性非传染性

疾病袁无论是发达国家还是发展中国家其患病率均
呈逐年上升趋势咱员原圆暂遥最新的调查结果显示我国成人
糖尿病患病率已达 怨援苑豫袁其中超过 怨园豫患者为 圆型
糖尿病遥 而对于 圆型糖尿病的治疗袁目前临床仍然
采用包括饮食尧运动尧药物尧监测及教育相结合的野五
驾马车冶治疗模式咱猿原缘暂遥 虽然已有许多研究证实了运
动在糖尿病的治疗中具有明确的疗效袁但实施过程
中能提供给 圆型糖尿病患者的建议大多较为笼统袁
具体的如怎样控制运动强度尧运动频率和时间才具
有最佳疗效袁以及如何评价患者运动习惯尧运动效果
等实质性的内容却很少涉及袁所以实施的效果并不
理想咱远暂遥因此袁本研究针对 圆型糖尿病患者创编一套
有氧健身降糖康复操并制定 员圆周的运动训练计划袁
通过观察 员圆周前后血糖和体质指数差异袁探讨其对
圆型糖尿病患者血糖和综合体质等的影响遥
员 对象和方法

员援员 对象

在江苏省中西医结合医院内分泌科门诊患者中

随机挑选 源园例 圆型糖尿病患者袁均符合以下入选标
准院淤符合 员怨怨怨年宰匀韵糖尿病诊断标准的 圆型糖
尿病患者曰于年龄 源园耀苑园岁袁男女不限曰盂病情较为

稳定袁员年内未发生糖尿病急性并发症袁且糖化血红
蛋白渊匀遭粤员糟冤控制在 苑豫耀怨豫遥

排除病例标准院 淤合并有严重慢性并发症如增
殖期视网膜病变尧临床糖尿病肾病或肾功能不全尧严
重神经病变等曰 于合并心脑血管及其他重要脏器如
肝肾疾病等曰 盂合并运动系统疾病曰 榆频发低血糖
者遥
员援圆 方法

员援圆援员 分组与处理

源园例实验对象被随机分为实验组和对照组袁每
组 圆园例遥 所有患者均接受正规的糖尿病健康教育袁
在研究期间保持稳定的饮食及药物治疗方案袁 对照
组保持原有的运动方式袁 实验组患者接受降糖康复
操训练袁具体方法如下院淤问卷调查袁确认受试者无
运动康复训练史尧无不良生活习惯等曰于负荷试验袁
在教练带领下进行本套降糖康复操的体验运动袁运
动时间 圆园 皂蚤灶袁运动强度控制在最大心率的 缘园豫左
右遥 根据受试者运动中的心率变化和受试者填写的
主观用力感觉等级表渊砸孕耘冤分值表等数据资料袁评
估受试者的运动安全性曰 盂降糖康复操干预时间为
员圆周遥
运动干预组每周集中 源次袁 在专业教练的带领

和医务人员的监护下进行练习曰 每次练习的时间安
排在晚餐后 员 澡遥 前 圆周运动时间为 圆园耀猿园 皂蚤灶袁心
率控制在最大心率的 缘园豫耀远园豫曰圆周后运动时间延
长至 远园 皂蚤灶袁心率控制在最大心率的 缘园豫耀愿园豫遥 对
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照组保持原来生活方式不变遥 两组均参加糖尿病健
康知识讲座袁接受合理饮食及正确生活方式指导遥
员援圆援圆 降糖康复操的练习内容

全套操依据运动学原理分为热身部分尧趣味小组
合部分尧力量耐力部分和放松部分袁分别为 员园尧猿园尧
员园尧员园 皂蚤灶袁总长时间为 远园 皂蚤灶遥 热身部分以无冲击
和低冲击健美操步伐为主曰趣味小组合部分以低冲
击健美操尧拉丁舞步伐为主袁此部分是整套操练习的
核心部分曰力量部分以普拉提及瑜伽平衡动作为主袁
主要针对腰腹部尧腿部肌肉的练习袁采用动力性力量
和静力性力量练习相结合袁不同部位轮流交替的练
习方法遥 放松部分以瑜伽拉伸动作和冥想为主袁达
到放松肢体尧消除疲劳尧排除精神紧张的目的遥
员援圆援猿 运动处方的实施与监控

运动处方实施初期袁以适应性训练和教授动作
技术为主袁使其循序渐进地适应运动强度遥 在掌握
规范的动作技术后袁则要求达到适宜运动强度遥 运
动中袁对受试者进行 员园 泽脉搏监测曰并结合主观疲
劳程度渊砸孕耘冤的填写袁对运动强度实施监控袁根据检
测结果再调整运动处方遥 另外袁教练应解答受试者
在健身中遇到的问题袁受试者应做好每天的健身记
录遥
研究期间袁要求运动干预组成员除按运动处方

进行锻炼外袁保持原来生活方式不变遥 对照组在此
期间保持原来生活方式遥 实验过程中穿插举办 猿次
健康知识讲座袁源园例受试者全部到场遥 主讲内容为
合理膳食和健身运动益处遥
员援圆援源 注意事项

实验过程中的注意事项院 每次运动在餐后 员 澡
开始袁避免空腹状态运动曰每次运动前应准备一些饼
干或面包等碳水化合物曰运动的场地应平整尧宽敞尧
通风较好曰在运动中应及时适当补水曰在运动中如出
现心动过速尧脸色苍白尧四肢无力尧盗汗等现象袁应立
即停止运动并监测血糖等遥
员援圆援缘 观察指标

所有入选者在实验前后均检测空腹血糖

渊云月郧冤尧 餐后 圆 澡 血糖 渊圆澡孕月郧冤尧 糖化血红蛋白
渊匀遭粤员糟冤尧肝肾功能尧心电图尧舒张压渊阅月孕冤尧收缩压
渊杂月孕冤尧身高尧体重尧腰围等遥 实验组患者每次检测运
动前后血糖遥 实验期间观察低血糖等不良事件遥
员援猿 统计学方法

采用 杂孕杂杂员苑援园统计软件包进行统计学处理袁所
有计量资料采用均数 依 标准差渊x 依 s冤表示袁两组自
身对照治疗前后差异比较采用配对 贼检验进行分

析袁 实验组与对照组差异比较采用独立样本 贼检验
进行分析遥 孕臆园援园缘表示差异有统计学意义遥
圆 结 果

圆援员 一般情况

实验组 圆园例患者袁平均年龄渊缘愿援猿 依 远援员冤岁袁糖
尿病病程渊缘援远 依 猿援猿冤年袁对照组 圆园例患者袁平均年
龄渊缘愿援缘 依 远援源冤岁袁糖尿病病程 缘援源 依 猿援源年袁差异无
统计学意义遥
圆援圆 实验前后血糖变化比较

实验组和对照组实验前后空腹血糖尧 餐后 圆 澡
血糖及糖化血红蛋白结果如表 员遥 实验前实验组和
对照组空腹血糖尧餐后血糖尧糖化血红蛋白无统计学
差异渊孕 跃 园援园缘冤袁实验组患者经 员圆周降糖康复操训
练血糖有明显下降渊孕 约 园援园缘冤袁对照组实验前和实验
后比较袁血糖无明显差异渊孕 跃 园援园缘冤遥

圆援猿 实验组运动前后血糖比较

实验组患者运动前后检测血糖结果见表 圆遥每次
运动后与运动前配对比较袁 血糖指数均有下降 渊孕 约
园援园缘冤袁训练 源周后血糖与 源周前相比袁血糖也有所
下降渊孕 约 园援园缘冤遥

圆援源 实验前后身体素质指标比较

实验前后两组患者身体素质指标见表 猿遥 实验
前袁两组患者体重尧腰围尧血压等指标无显著差异
渊孕 跃 园援园缘冤遥 实验组 员圆周训练后体重较实验前无显
著下降袁月酝陨改善也不明显袁但腰围和血压较前有所
下降渊孕 约 园援园缘冤袁而对照组 员圆周前后的体重尧腰围和
血压没有明显改变渊孕 跃 园援园缘冤遥
猿 讨 论

本套降糖康复操是以有氧健身操的基本技术动

作为基础袁 以通过长时间的中等强度的有氧运动消
耗热量为机理袁从而达到降血糖尧降血压以及改善心

表 员 实验前后血糖的变化

实验组

对照组

实验前

实验后

实验前

实验后

云月郧渊皂皂燥造 辕 蕴冤
苑援怨愿 依 员援怨愿
苑援园愿 依 员援怨圆鄢

苑援愿远 依 圆援员远
苑援愿园 依 圆援远员

孕月郧渊皂皂燥造 辕 蕴冤
员园援苑员 依 圆援愿圆
园怨援员怨 依 圆援缘圆鄢

园怨援怨愿 依 源援园源
园怨援怨源 依 源援猿员

匀遭粤员糟渊豫冤
苑援源缘 依 员援源怨
苑援园苑 依 员援源员鄢

苑援源源 依 员援苑圆
苑援源愿 依 员援缘远

渊x 依 s冤

实验后与实验前自身配对比较袁鄢孕 约 园援园缘遥

运动前

运动后

前 源周
愿援苑缘依圆援怨远
苑援圆园依圆援猿源鄢

中 源周
愿援圆猿依圆援源圆
苑援员员依员援愿愿鄢

后 源周
苑援怨圆依圆援猿员
远援愿缘依员援苑圆鄢

表 圆 实验组运动前后血糖比较 渊皂皂燥造 辕 蕴袁x 依 s冤

运动后与运动前自身配对比较袁鄢孕 约 园援园缘遥
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肺功能的目的袁并能够调节情感情绪尧提高生活质
量遥本套降糖康复操在设计中考虑了受试者的生理尧
心理及病理特征袁也考虑了临床治疗操作的便捷性
和安全实效性遥 具有以下特点院淤动作简单易学袁增
强练习的信心曰于内容丰富有趣袁在音乐的伴奏下袁
更能激发练习热情曰盂集体练习方式便于相互督促尧
相互交流尧相互鼓励尧持之以恒袁使血糖得到持续的
控制曰榆安全实效遥 本套降糖康复操的整体设计包
含了合理的运动形式尧适宜的运动强度尧有效的运动
时间尧动作结构和顺序的合理安排袁完全能够满足运
动康复治疗的安全性和实效性要求曰 虞便于操作遥
本套降糖康复操将热身尧主体以及放松集合于一套
操之中袁患者在家中可跟着 灾悦阅自行练习袁在医院袁
只要跟着康复医务工作者或教练练习即可遥
本研究发现袁 经过 员圆周的降糖康复操集中训

练袁相比于对照组袁实验组患者血糖渊空腹和餐后冤尧
糖化血红蛋白均明显降低曰实验组腰围和血压也明
显下降遥
通过观察运动前后血糖的变化袁进一步证实运

动可以显著降低血糖遥 早前的研究发现人体骨骼肌
在做收缩运动时袁骨骼肌本身所储存的肌糖原是较
早被利用的糖渊能量冤袁而人体血液中的葡萄糖随时
给予补充能量遥 因此袁圆型糖尿病患者运动时袁血糖
水平会下降遥 另外袁肝脏通过糖异生作用补充糖供
应不足遥剧烈运动后袁骨骼肌中产生大量乳酸袁经血
液循环运至肝脏袁在肝脏通过糖异生作用再次生成
葡萄糖被利用咱源暂遥因此袁运动不仅可以降低餐后血糖
水平袁而且较高强度的运动可以持续降低血糖遥 另
有研究发现运动可以提高胰岛素与细胞受体的结

合力从而增强胰岛素敏感性袁而这种胰岛素敏感性
的增加袁主要是由于运动锻炼增加了耗氧量尧增强
了胰岛素兴奋下骨骼肌摄取葡萄糖的敏感性和反

应性咱苑原怨暂遥
降糖康复操属于长时间中等强度的有氧运动袁

全套操中包括上下肢同步练习袁动作节奏尧幅度的变

化袁方向路线的变化等袁使患者在练习中参与运动的
肌肉较其他运动形式多曰 并且力量耐力部分的训练
增加了肌肉成分袁促进了身体的新陈代谢袁所以耗能
更明显袁促使血糖大幅度下降曰而瑜伽拉伸又可以很
好地调节受试者的紧张情绪袁 也起到降低血糖的作
用遥运动的持续作用表现在通过 员圆周降糖康复操练
习后较练习前血糖有明显下降遥研究中袁实验组经过
员圆周训练袁 空腹血糖和餐后 圆 澡血糖均有明显下
降袁因此也验证了运动可以降血糖的理论袁并再一次
说明了运动对于血糖的改善具有一定作用遥
中老年人以腹型肥胖多见袁长时间中等强度的降

糖康复操练习袁可以减少体脂含量袁而本套操又设计
了较多针对腰部的塑形练习袁故腰围较前有所下降遥
在 圆型糖尿病患者中袁远园豫以上的人并发有高

血压袁相对单纯患有高血压或 圆型糖尿病的患者袁这
些患者的心血管风险要增加 远远豫耀员园园豫遥 而有氧运
动可以改善心脏功能袁对防治高血压尧改善心肌供血
等都有很大益处遥我们的研究发现实验者经过 员圆周
训练袁血压较实验前有明显下降袁其中收缩压和舒张
压均有下降袁但收缩压下降更明显遥 分析原因袁可能
是训练提高了运动时血液重新分配能力袁 使更多血
液流向骨骼肌袁同时促使血管舒张袁外周阻力降低等
所致遥
通过本研究认为有氧运动可以降低糖尿病患者

的血糖水平袁而且可以调整体质指数袁减少腰围袁增
加肌肉的力量和数量袁维持均匀身材遥另外本套操通
过练习者结伴练习的练习方式袁利于互相鼓励尧长期
坚持袁从而起到长期改善血糖的作用遥
当然本研究样本量还不够大袁观察的时间还不

够长袁因此还需要继续深入研究以进一步规范本运
动方式的运动量尧运动强度尧运动负荷袁并逐步由操
拓展到如拳尧舞等其他有氧运动项目袁积极争取能
为不同年龄层尧不同运动喜好和不同程度尧类型的
糖尿病患者袁提供针对性的有氧健身降糖康复练习
方法遥

表 猿 实验前后身体素质指标的变化 渊x 依 s冤

体重渊噪早冤
月酝陨
腰围渊糟皂冤
收缩压渊皂皂匀早冤
舒张压渊皂皂匀早冤

运动前

园远圆援圆园 依 员圆援猿苑
圆源援源员 依 源援源圆
愿猿援远缘 依 愿援园缘

员猿员援园园 依 员缘援缘苑
愿园援源园 依 怨援猿远

运动后

远员援缘缘 依 员员援圆源
圆源援员远 依 猿援怨远园
愿员援愿园 依 苑援远愿鄢

员圆远援苑园 依 员圆援远园鄢

苑远援圆缘 依 苑援远苑鄢

实验前

园远缘援猿苑 依 员员援猿圆
圆缘援远猿 依 缘援圆怨
愿缘援员源 依 源援猿苑
员猿缘援缘园 依 员圆援源苑
苑愿援源缘 依 愿援猿愿

运动后与运动前自身配对比较袁鄢孕 约 园援园缘遥

实验后

园远源援源猿 依 员猿援圆源
圆缘援猿远 依 猿援远愿
愿源援怨猿 依 远援缘怨
员猿源援愿苑 依 员猿援远员
苑苑援猿苑 依 怨援源缘

实验组 对照组
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