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对糖尿病肾病患者而言，
运动往往是个令人纠结的话
题——担心运动加重肾脏负
担，又害怕久坐导致血糖失
控、血脂升高，陷入“动不敢动、
躺又不行”的两难境地。实际
上，科学合理的运动不但不会
损伤肾脏，反而能助力控制血
糖、改善心肺功能、减轻肾脏代
谢压力，是糖尿病肾病综合管
理中不可缺少的一部分。

从运动类型来看，糖尿病
肾病患者应优先选择“低强度、
低冲击、高安全性”的运动，防
止剧烈跑跳或负重训练给肾脏
和关节带来额外压力。

例如，快走要选择平坦路
面，速度适中，既能消耗热量、
调节血糖，又不会给身体造成
太大负担；太极拳或八段锦这
类传统养生运动，动作缓慢柔
和，能促进气血循环，增强身体
平衡能力，降低跌倒风险；游泳
或水中漫步也是很好的选择，
水的浮力可减轻关节压力，运
动强度也好掌控，特别适合伴

有下肢关节不适的患者。
需要特别留意的是，一定要

严格避免高强度间歇训练、举
重、深蹲等高强度或憋气类运
动，这类运动可能使血压骤升、
肾血流量减少，加重肾脏损伤。

通常建议每周运动 3 至 5
次，每次总时长控制在 30至 45
分钟，并且要分成“热身—运动
—放松”三个阶段。

不同病情的患者要根据自
身情况灵活调整运动方案。

伴有高血压的患者，运动
时需控制好血压，避免做弯腰、
低头的动作；伴有视网膜病变
的患者，禁止进行跳跃、弯腰低
头运动，可选择坐位太极拳、上
肢拉伸等温和运动；肾功能不
全的患者，应减少运动频率和
时长，以坐位运动为主，避免运
动后血肌酐、尿素氮升高；糖尿
病肾病患者需严格遵循个体化
运动处方，把控好运动强度、频
率和细节，在稳定血糖、改善体
质的同时，减轻肾脏代谢压力。

（本版内容均据新华网）

运动中，发力感这一常被提及
却易被忽视的要素，实则蕴含着运
动表现提升与健康保障的关键。发

力感，即“肌肉-心智连接”，指进行
动作时，能主动感知、识别并精准控
制目标肌肉收缩发力的程度与质

量，并非单纯“举起重量”，而是“用
特定肌肉举起重量”的专注体验，它
与肌肉量、肌肉疲劳度及神经兴奋
度紧密相关。

发力感的重要性不容小觑，它
是区分“完成动作”与“高质量训
练”的关键。精准发力能提升训练
效率与效果，让目标肌肉受到更深
刺激，增肌和力量提升效果远超蛮
力或借力完成动作。同时，良好的
发力感可预防运动损伤，避免本该
发力的肌肉偷懒，导致关节、韧带
或其他肌肉承受过多压力。它还
是优化动作模式的基础，无论是健
身动作还是体育专项技术，感知正
确的发力肌肉和顺序是掌握技术
的前提。此外，经常有意识地感受
肌肉发力，能强化大脑与肌肉间的

“通信线路”，提升激活和调动肌肉
的能力。

那么，如何找到和提升发力感
呢？降低重量是关键一步，先用轻
重量甚至空手感受肌肉收缩与伸

展，专注肌肉本身。正式训练前充
分热身与激活目标肌群，如练胸前
做“夹胸”或“弹力带绕肩”，让大
脑提前“连接”目标肌肉。放慢动
作速度，尤其在离心阶段有控制地
慢放，增强对肌肉的感知和控制
力。注重意念引导，动作过程中默
念并想象目标肌肉发力，如“我正
在用背阔肌发力下拉”。做动作时
用手触摸目标肌肉，触觉反馈有助
于大脑确认肌肉工作状态。尝试
孤立训练动作，如腿屈伸、蝴蝶机
夹胸、哑铃飞鸟等，比复合动作更
易找到孤立发力感，适合建立初始
连接。还可录制视频复盘，从侧面
对比标准动作，检查有无借力和变
形。

对于没有运动基础的人而言，
运动神经连接弱、发力感弱甚至没
有是正常现象。此时应关注动作完
成度，集中注意力训练，随着神经和
肌肉连接逐渐加强，身体肌肉量增
长，发力感自然会随之而来。

在快节奏的生活里，我们总有理
由推托运动：下班太晚、健身房太远、
带娃太累……如果你也苦于没时间运
动，不如先从每天 2分钟平板支撑开
始。

也许有人会疑惑，这么短的时
间真的有用吗？有不少人记录下
坚持平板支撑 30 天的变化，发现短
短的 2 分钟，也能让身体和心态发
生变化。

一个月后有什么变化？

社交平台上，一位健身博主每天
做 2分钟平板支撑，持续一个月后，收
获出乎意料。

第一周：地狱模式。最初几天，每
一秒都是煎熬。刚到 60秒，腹部灼烧
感强烈，要不断跟扭曲的姿势搏斗。

第二周：逐渐适应。进入第二周，
颤抖感减轻，他能更稳定地保持姿势，
学会了调动臀部发力，下背部压力骤

减，久坐后的下背部酸痛感有所缓解。
第三周：成为习惯。他开始享受

过程，不再像第一周那样挣扎或感到
疼痛。2分钟已不再是挑战，实际成绩
提高到 2.5～3.5分钟，背部状况和核
心力量都有明显改善。

第四周：超越目标。博主以4.5分
钟刷新个人纪录，而且已经可以感觉
到上腹肌。博主还注意到了一些意想
不到的变化：下背部疼痛几乎消失了；
平时锻炼感觉更有力，核心不再那么
快衰竭。

坚持一个月平板支撑后，博主非
常满意身体交出的答卷：核心力量明
显增强，还改善了体态，减轻了背痛，
更让他收获了强大的精神纪律性。

平板支撑有什么好处？

平板支撑主要锻炼核心肌群，包
括腹横肌、腹斜肌、腹直肌，还有臀部
肌肉。通过做平板支撑可以加强肌肉

力量，使运动能力得到提高。平板支
撑练习相对于其他腰腹部练习，可以
消耗更多热量。

在没有练平板支撑之前，闭上眼
睛单脚站立，可能只有短短的几秒
钟。这是因为腹部肌肉不够强壮，无
法提供所需的平衡。进行一段时间的
平板支撑练习后，腰腹部肌肉力量加
强了，平衡能力就相应提高了。做平
板支撑可以增强和巩固腰背部、腹部
肌肉力量，减轻腰背部压力，提升脊柱
稳定性。

平板支撑可以大大提高站姿和稳
定姿势的能力，使骨骼和关节保持正
确的对齐方式，使肌肉的整体效能得
到改善。

如何正确做平板支撑？

如果你也想加入平板支撑挑战，
请先阅读以下指南，确保你的每一次
努力都安全有效。

标准平板支撑姿势：俯卧，双肘弯
曲支撑在地面上，肩膀和肘关节垂直
于地面；腹部和臀部收紧，用核心力量
将身体撑起，脚尖踩地，双脚与肩同
宽；确保你的头、肩、背、臀、腿在一条
直线上，想象你的身体是一块坚硬的
平板；眼睛看向地面，保持自然呼吸，
不要憋气。感受腹部、背部和臀部的
持续发力。

臀部抬得过高，会大大减弱对核
心肌肉的训练效果，让训练变得更轻
松，也更无效；塌腰是最常见的错误，
腰部向下凹陷，会将所有压力转移到
腰椎上，不仅无效，反而伤腰；耸肩或
头部后仰会导致颈部和肩部过度紧
张，练完后脖子疼。

如果过程中出现动作变形，尤其
是塌腰，请停下来休息，不要硬撑。保
持动作正确是最要紧的事。坚持一个
月后，你会发现收获的不仅是一个更
强大的身体，还有一个更坚韧、更有掌
控力的自己。

当互联网上铺天盖地讨论
戒糖断碳水减肥时，一个更隐
蔽却更致“胖”的热量炸弹
——食用油，就潜伏在我们的
日常饮食中。提到减肥，人们
首先想到的就是控制糖和碳
水化合物的摄入，却往往忽视
了控制食用油摄入。实际上，
对于减肥者来说，减油也十分
重要，关系到身体健康和减肥
效果。

很多人觉得糖的热量高，
实际上油的热量是糖热量的两
倍多。1克糖含4大卡热量，而1
克油的热量高达 9大卡。想象
一下：炒一盘青菜时随手倒入
20克食用油（约 2瓷勺），含 180
大卡热量，相当于 40分钟高强
度训练的能量消耗。也就是
说，食用油不像甜食那样直接
刺激味觉，热量常被忽视，往往
以更隐蔽的方式为体重“充
值”。

那么，为什么减肥推荐先
减油呢？不仅是因为 1克油的
热量约 9大卡，是糖的两倍多。
相关资料显示，我国居民每日
烹调油摄入量几乎超出《中国
居民膳食指南（2022）》推荐量
（每日 25~30 克）的 50%。这些
多余脂肪会堆积在内脏周围，
增加多种慢性病风险。而我国
居民平均每日糖摄入仅为 9.1
克，低于每日 25克以内的推荐

量。
与此同时，研究揭示，高油

饮食会抑制肠道中NAPE-PDL
酶的活性，阻断饱腹信号传递，
导致食欲旺盛。这种机制解释
了为何油腻食物往往让人欲罢
不能——实际上是脂肪锁住了
身体停止进食的信号。国外研
究还发现，高油饮食会改变代
谢模式，带来长期隐患，例如增
重、肥胖以及其他健康问题。

据估算，中国居民膳食中
的脂肪摄入量一半来源于烹调
油，所以控油要从厨房入手。
专家有以下几条实用建议：

1.使用控油壶能帮助人们
合理规划用油量。

2.建议选择植物油，尽量避
免使用动物油。

3.烹饪时多用蒸、煮、白灼
和凉拌等方式，尽量减少煎和
炸。

4.用吸油纸吸去食物表面
附着的多余油脂；用热水涮去
火锅菜品表面浮油，这个简单
动作能减少约30%的油脂摄入。

5.学会看营养标签，选择脂
肪含量少的食品。

6.外出就餐时，也可以主动
要求“少油”烹调。

不过，减油切记不要过度，
不要极端戒油，因为盐、油、糖
都是人体必需的营养物质，过
量摄入才会影响健康。

持续性疲劳、全身疼痛酸痛、皮肤
发红湿疹、经常腹泻或便秘……这些
生活中很常见的表现，可能是长期慢
性炎症的表现。长期慢性炎症（也被
称为“沉默的炎症”）之所以危险，正是
因为它一般不会出现像急性炎症那样
红、肿、热、痛的剧烈症状，而是以一种
更隐蔽、更系统性的方式侵蚀健康。
近日，一项最新研究发现：长期炎症会

“唤醒”休眠的癌细胞。

长期炎症会“唤醒”癌细胞
很多癌症患者经过手术，原发的

癌症切除干净后，仍会在几个月或几
年后出现复发，这通常是由潜伏在其
他器官的休眠癌细胞被“唤醒”所导致
的。

2025年 9月，中国科学院、麻省理
工学院的研究人员在《美国国家科学
院院刊》上刊发的一项最新研究发现：
炎症可以唤醒远端转移的休眠癌细
胞，从而引发癌症转移和复发。

研究人员利用小鼠进行了实验：
首先在实验小鼠身上模拟了乳腺癌
发生和向肺部转移的过程，并发现一

些癌细胞会进入“休眠状态”——就
像进入了深度睡眠一样，这些癌细胞
既不分裂增长，也无法形成新的肿瘤
病灶。

当研究人员在小鼠肺部诱发炎症
后，这些原本“睡着”的癌细胞竟被“唤
醒”了。更重要的是，苏醒后的癌细胞
自身也发生了明显变化：它们从原本
不活跃的状态转变成一种准备行动的
状态，重新获得了分裂和形成转移瘤
的能力。

长期炎症很可能会拖成癌
国际癌症研究中心曾表示：世界

上 1/6的癌症由细菌、病毒感染引起，
这些感染便是俗称的炎症。它通过持
续损伤正常细胞、促进异常增殖并破
坏机体正常的修复机制，最终诱发癌
细胞的形成与扩增。

浙江医院肿瘤科主任医师江皓
在 2022年发布的一篇文章中指出，慢
性低度炎症不仅会造成细胞与组织
的持续损伤，还会引起 DNA 损伤和
突变，从而显著增加癌变风险。从炎
症进展为癌症的过程，常被称作“炎

症—癌变链”。2015年发表于《第二
军医大学学报》的“饮食营养与炎症
—癌症危险性的关系”研究指出，体
内炎症环境是多种癌症发生的重要
危险因素，许多癌症都源于慢性炎症
背景。

这份抗炎指南每个人都该看看
抗炎并不需要昂贵的保健品，它

恰恰源于生活中吃、喝、运动、睡眠和
心情这几个最基本却又最重要的方
面。

优选抗炎食物，避开促炎饮食
多吃天然彩色蔬果：比如蓝莓、西

兰花、胡萝卜、番茄等，它们富含抗氧
化剂和多酚类物质，能有效对抗炎症。

多选择健康脂肪：Omega-3脂肪
酸是天然的抗炎高手，常见于深海鱼
（如三文鱼）、亚麻籽、核桃中。

多用天然香辛料调味：姜、蒜、肉
桂、咖喱等天然香料含有抗炎成分，美
味又健康。

减少促炎食物摄入：少吃高糖零
食、油炸食品、精制碳水（蛋糕/高糖面
包）和过度加工肉类，它们会加剧体内

炎症反应。
保证充足饮水，选择抗炎饮品
多喝白水或茶：水有助于代谢废

物，绿茶中的茶多酚具有良好抗炎特
性。

适量饮用咖啡：黑咖啡富含抗氧
化物质，但应避免加入过多糖和奶油。

少喝含糖饮料：奶茶、果汁饮料等
含大量添加糖，会促进炎症发生。

保持规律运动，避免久坐
中等强度运动：如快走、游泳、骑

自行车，每周 150分钟左右，能有效降
低炎症指标。

加入力量训练：增强肌肉不仅能
改善代谢，也有助于控制炎症。

避免长期久坐：每隔一小时起身
活动一下，降低久坐带来的炎症风险。

保证优质睡眠与充足的休息
每晚 7~8小时睡眠：睡眠不足会

升高皮质醇和炎症因子水平。
尽量保持规律作息：固定时间入

睡和起床，帮助身体建立健康的生物
节律。

长期炎症会“唤醒”癌细胞

解锁运动发力感

每天平板支撑2分钟 一个月后会收获什么？
更强大的身体以及更有掌控力的自己

要想减肥需警惕
控糖之前先控油

动出健康 护好肾脏


