
3月17日，海口骨
糖医院将在海口市秀
英区西秀海滩举行健
康行活动，来自上海的
糖尿病专家将带领病
友们健步走，并免费测
血糖、答疑解惑。

小贴士

选择什么运动方式好？

刘芳介绍，糖尿病患者可根
据病情、年龄与爱好选择合适的
运动方式。一般可选择散步、中
速步行、慢跑、广播操、太极拳、爬
坡、爬楼梯、骑自行车等非剧烈运
动。其中步行可作首选项目。这
个“步行”不是慢吞吞散步，而是
有节奏的快走，俗称“健步”。

哪些糖尿病患者
不宜运动？
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医技前沿

对付丘疹性荨麻疹要以
预防为主，预防措施不到位，
市民还是会被反复叮咬致
敏。叶莉华给出了几个建
议。

首先改善外部环境问
题和居住条件。尽量少去
草丛、池塘、公园、水沟等潮
湿蚊虫多的地方。如果非
要外出，一方面尽量穿长衣
长裤，避免皮肤长期暴露在
外面。另一方面可随身携
带防蚊虫喷雾，如花露水、
风油精等，随时喷一喷，能
有效降低蚊虫叮咬的可能
性。

其 次 ，家 里 要 保 持 通
风，用自然光晒杀死螨虫。
家居里藏着很多致病原，床
垫、枕头、沙发、窗帘，包括
孩子的毛绒玩具等，都是大
量尘螨寄居的地方，多清
洗，多晾晒，尤其是从柜子
里面拿出来的衣物、被褥，
要格外小心，彻底晾晒后才
能穿着。

有孩子的家庭，家长要
特别注意一些角落，这些地
方容易出现跳蚤，应清理干
净。如果孩子是过敏体质，
会更容易患丘疹性荨麻疹，
尽量不要使用地毯和毛毯这
些容易长虫子的物品。如果
养宠物，要经常给宠物洗澡
消毒，定期给宠物除虱。

春季踏青 小心荨麻疹来“调皮”
典型症状：反反复复 越挠越痒

入春以来，气温转
暖，螨虫、跳蚤、蚊子等节
肢动物也跟着活跃起来，
不少市民与节肢动物“亲
密接触”后，身体暴露部
位起了大片红色疹子，奇
痒无比。

“清明节即将来临，
市民去山间、森林等炎热
潮湿地区踏青扫墓时，要
做好防护措施，警惕被蚊
虫叮咬而患病。”海口市
人民医院皮肤性病综合
科主治医师叶莉华提醒，
这些红色的疹子可能并
不是简单的蚊虫叮咬，是
丘疹性荨麻疹，俗称“虫
咬皮炎”，是皮肤因为节
肢动物叮咬后其唾液蛋
白及虫体蛋白引起的过
敏症状。

“我家里干干净净的，也没去过户
外，怎么就被虫咬了？”不少患者因节
肢动物叮咬后引起过敏症状，往往会
不解，自己从未接触过什么虫子，怎么
就患上丘疹性荨麻疹呢？

“节肢动物包括但不仅限于螨虫、
蚊子、跳蚤，一般情况下，是人肉眼看
不到的。”叶莉华说，丘疹性荨麻疹的
出现，主要与节肢动物的叮咬有关，以
春、夏、秋季多见。“由于昆虫种类不同
和机体反应性的差异，可引起叮咬处
不同的皮肤反应，一般为红色水肿性
丘疹，中央可有黄豆大小水疱，好发于
暴露部位和腰部。”

“海南最近气温转暖、湿度大，蚊

虫较多，皮肤病高发，患者也比以往多
了不少。”叶莉华说，丘疹性荨麻疹其
实是一种过敏反应，是人体接触了外
界过敏原而在皮肤上形成的症状，本

身有过敏体质的人更易中招，所以医
学书籍上说这是“夏季常见儿童皮肤
病”，因为相对于成人，儿童的皮肤更
为娇嫩敏感，患病几率更大。

过敏体质者更易中招

“一般丘疹性荨麻疹患者红肿显
著，皮肤会突起很多像被蚊虫叮咬过
的大包，甚至成片出现，常有剧痒而影
响睡眠，搔抓可引起继发感染。”虽然
医生解释得很清楚，但通常情况下，身
上长了红疙瘩，多数人不会想到是丘
疹性荨麻疹。

那么如何辨别丘疹性荨麻疹与一

般的皮肤病或蚊子叮咬？叶莉华给
出了三个判别诀窍：首先要看红肿的
持续情况，一般的皮肤过敏或荨麻疹
半个小时或者两个小时之内就可以
消退，但是丘疹性荨麻疹会持续一到
两星期；其次，要看发病部位，一般的
皮肤过敏或荨麻疹，全身都可能长，
但丘疹性荨麻疹容易长在暴露的四

肢和腰背；最后看色素沉着，一般的
皮肤过敏或荨麻疹消退之后，不留痕
迹，但丘疹性荨麻疹消退后容易出现
色素沉着。

叶莉华指出，虽然丘疹性荨麻疹
“来势汹汹”，但是轻症者无需治疗，抗
住“痒”，远离过敏原，一般7-10天后
可自行消退。

轻症者无需治疗

“一定要克制住痒，尽量减少搔
抓，为什么儿童患者比成人患者更
多，除了儿童皮肤娇嫩外，还因为小
孩子更难克制，痒了就会挠，然后引
起感染。”叶莉华建议市民尤其是家
长，可以备一瓶炉甘石洗剂。“炉甘
石洗剂不含激素，对蚊虫叮咬引起

的红、肿以及瘙痒有很好的控制作
用。”

若皮疹较重或数量较多，可外
用糖皮质激素乳膏（如糠酸莫米
松、氢化可的松等）；若有局部感染
需外用抗生素药膏（如莫匹罗星、复
方多粘菌素 B 及夫西地酸等）；对

瘙痒明显者可口服抗组胺药，如扑
尔敏、苯海拉明、氯雷他定及西替
利嗪等。

叶莉华提醒，如果患者的瘙痒止
不住，有明显的长水疱现象，甚至抓破
了水疱，或者症状严重出现发热等不
适，应考虑及时就医。

瘙痒要克制 若发热需尽快就医

牙齿在健康状态下有一定的活
动度，主要是水平方向的，垂直方向
更是非常微小，不超过0.02毫米，
不易被人察觉，当由于某些疾病因
素或其他因素造成牙齿的活动度大
于生理范围时，就称作牙齿松动。

牙齿松动可由多种原因引起。
归纳起来主要有两大方面的原因：
一是牙根周围组织的病变；二是牙
根本身吸收变短。

1.牙槽骨吸收。牙齿是靠牙根
周围的骨组织和软组织包围支撑才
能稳定地存在于口腔内的固定位置，
并发挥其功能的。而牙周炎的患者
随着病情的发展，包围牙根的牙槽骨
发生慢性吸收，当吸收的程度超过牙
根长度的1/2时，牙齿的支持力量减
弱，会使牙齿的松动度增大。

2.咬合创伤。如果牙齿的咬合

状态不良，或有夜磨牙、紧咬牙的不
良习惯，对牙齿的咬合造成了创伤，
长期下来也会造成牙齿的松动。

3.突发的牙齿松动多有明确的
病因，如突然咬硬物、受外伤等。

4.牙周膜急性炎症或者牙周手
术可造成牙齿暂时松动。

5.女性激素水平的变化，可能
会引起牙齿松动度的改变，如在月
经期可能出现轻度的牙齿松动。

6.儿童在乳牙替换之前，会发
生乳牙牙根的吸收，当达到一定程
度时即会出现牙齿松动。

7.某些疾病，如囊肿或者肿瘤
压迫牙根可造成牙齿松动。

如牙齿发生松动，应尽早到正
规医院做口腔拍片检查，寻找病因
对症下药，以免松动过大，牙齿发生
脱落。 （王润）

牙齿松动，原因你知道吗？

终生定期运动
有助减缓衰老

英国一项最新研究指出，终生有规律地运动
不仅有益身体健康，还能减缓衰老速度。

英国伦敦大学国王学院、伯明翰大学等机构
研究人员在新一期《衰老细胞》杂志上报告说，他
们对125名身体健康、年龄在55岁至79岁之间
的业余骑行爱好者展开了一系列测试，并将结果
与一组身体健康但不经常运动的成年人对比。吸
烟、酗酒、高血压以及有其他健康问题者被排除在
这项研究之外。

研究发现，定期运动的骑行爱好者肌肉质
量和力量并未因年龄增长而减小，体脂肪和胆
固醇水平也没有随年龄的增长而增加。此外，
男性骑行爱好者的雄激素分泌仍保持在较高水
平，意味着他们或许可以避免经历明显的男性
更年期。

研究还发现，骑行爱好者的免疫系统似乎也
没有衰老迹象，胸腺产生的“免疫武器”T细胞数
量与年轻人一样多。T细胞是免疫系统与病毒和
癌细胞等作战的主力。一般来说，随着年老体衰，
胸腺功能会逐渐退化，产生的T细胞数量也随之
下降。

伯明翰大学教授珍妮特·洛德说，该研究结果
表明，应鼓励人们终生定期锻炼。 （新华社）

美国新研究称：

婴儿食用配方豆奶粉
可能产生不良影响

美国一项新研究发现，与母乳喂养或食用婴
儿配方牛奶粉的婴儿相比，食用配方豆奶粉的婴
儿的生殖系统细胞和组织会有一些不同。研究
人员指出，这些差别非常轻微，但科学界还需要
进一步研究配方豆奶粉对婴儿身体产生的长远
影响。

一些不能母乳喂养的母亲由于担心孩子食
用配方牛奶粉会出现牛奶过敏、乳糖不耐受等
问题，选择配方豆奶粉作为替代。但是，大豆蛋
白包含的染料木黄酮，会改变内分泌系统，并可
能干扰激素的正常发展。动物实验显示，染料
木黄酮会导致生殖系统的发育和功能异常，但
是科学界还不太了解染料木黄酮对人类婴儿的
影响。

美国费城儿童医院等机构的研究人员招募
了283对母亲和婴儿。其中，102名婴儿食用配
方豆奶粉，111名婴儿食用配方牛奶粉，70名婴
儿是母乳喂养。

研究人员评估了这些婴儿的泌尿生殖系
统组织中的上皮细胞成熟度，并利用超声波检
测了女婴的子宫、卵巢、乳房或男婴的睾丸发
育情况，并通过验血测定激素浓度。这些评估
重复展开，一直持续到男婴 28 周大，女婴 36
周大。

研究人员在新一期美国《临床内分泌学与新
陈代谢杂志》上发表报告说，他们发现区别主要
体现在女婴身上。与喂食配方牛奶粉的女婴相
比，喂食配方豆奶粉的女婴阴道细胞的成熟指数
更高，子宫体积减小得更慢，这都与雌激素暴露
水平有关联。

研究人员在对比喂食配方豆奶粉和母乳喂养
的女婴时，也发现存在类似差异。

研究人员指出，目前尚不了解上述发现是否
会对婴儿的健康和发育带来长期影响，但这一问
题值得进一步研究。

研究人员建议母亲应首先考虑母乳喂养，不
能吃母乳的早产儿不应食用配方豆奶粉，患有一
些遗传性疾病而无法消化牛奶制品的婴儿可以食
用配方豆奶粉。 （新华社）

“妇女健康文化月”活动启动

为黎村苗寨妇幼送去健康
本报讯（记者符王润）近日，海南省妇幼保健

院启动“妇女健康文化月”系列活动，走进琼中黎
族苗族自治县，为这里的妇女儿童送去健康。

省妇幼保健院和琼中妇幼保健院组织了产
科、妇保科、儿保科、儿科、外科、眼科、检验、药
剂等专家共25人，翻山越岭来到红毛镇什寒村
开展义诊活动。一场别开生面的健康讲堂，吸引
了不少穿戴着民族服饰的黎族苗族群众到场听
讲。省妇幼保健院妇保科专家劳海红，用生动的
例子讲解了生殖健康、妇女病防治等内容，抓住
群众关心内容，语言幽默轻松，注重互动，现场
气氛热烈。

在义诊现场，国务院特贴专家向伟、儿保科专
家樊利春、小儿神经外科专家顾硕等，把优质的医
疗服务送到基层。专家们仔细询问前来咨询的村
民，与他们聊天，拉近彼此的距离，还进行了生活
习惯、饮食等科普知识宣讲等。

运动是防治糖尿病的基础方法之一

“糖友”健步走 走出健康来
■ 本报记者 符王润

糖尿病患者控制血糖，除
了控制饮食、吃药、监测血糖
等外，还需要“运动疗法”。上
海六院海口骨科与糖尿病医
院（以下简称海口骨糖医院）
内分泌科执行主任刘芳教授
表示，研究表明，八成因肥胖
引起的糖尿病与缺乏运动锻
炼有关。因此，治疗糖尿病，
运动是基础之一。

运动对糖尿病患者
有哪些好处？

刘芳表示，运动可以为糖尿病
患者带来很多好处。如运动能增
加肌糖原的消耗和脂肪的分解，促
进糖摄取、转化成热量消耗掉，从
而可以达到降低血糖的效果；可以
提高胰岛素敏感性，保护胰岛功
能；能够控制体重、改善循环、降低
血压和血脂等。

哪些糖尿病患者需
通过运动控制血糖？

1.血糖稳定期的2型糖尿病
患者

2.体重超重的2型糖尿病（最
佳适应症）患者

3.血糖波动不大的1型糖尿
病患者

4.怀孕中期、血糖较稳定的妊
娠糖尿病患者

选择什么运动时间好？

糖尿病患者不宜空腹运动，
因为容易出现低血糖。运动最好
是在饭后1小时左右进行，这段
时间食物消化已被吸收，血糖值
增高。如果在这一时间开始锻
炼，不仅可以降低餐后血糖，而且
不容易发生低血糖。

而1型糖尿病患者，运动应
选择在注射胰岛素后1至2小时
之间，尽量避免在胰岛素作用的
高峰期运动，以防止胰岛素吸收
过快而引起低血糖反应。

运动量多少合适？

糖尿病患者不同于健康人，
参加运动锻炼时必须注意掌握好
分寸。每日或每周有数日定时进
行锻炼，每周运动时间要有150
分钟以上。而运动也以中等强度
有氧运动为佳。

研究表明：糖尿病患者运动开
始的5～10分钟，达不到降血糖的
目的；运动时间20～30分钟，降血
糖的作用最佳；运动时间超过40
分钟，不但血糖可以降低，脂肪也
会分解增加，还有减重作用。

如何预防荨麻疹

运动并非适合所有糖尿病患
者，有些患者如血糖控制不佳，并
有明显酮症或酮症酸中毒、反复低
血糖或血糖波动较大、有急性并发
症、严重慢性并发症等情况，都不
适合运动。

刘芳介绍，海口骨糖医院会
定期组织糖尿病病友开展学习疾
病管理、交流活动。如3月17日
来自上海的糖尿病专家将带领病
友们健步走，并免费测血糖、答疑
解惑。

资讯


