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关注

■ 本报记者 符王润 通讯员 黄毅

“去三亚的前一天晚上，孩子连
续咳嗽了几个小时。到了三亚以后，
第一天晚上就基本不咳嗽了……”

“等到了12月份，来三亚治咳嗽的小
朋友更多了。”近日，上海儿童医学中
心呼吸科主任、三亚市妇幼保健院定
期坐诊专家殷勇在自己的一篇科普
文中晒出了很多内地家长治疗孩子
哮喘和咳嗽的“妙招”。

冬天一到，过敏体质的孩子由于
气道的敏感性，最容易反复咳嗽。冷
空气，雾霾、病毒感染……这些因素
都能让过敏体质的孩子屡屡中招。

殷勇介绍，在岛外，很多家长会
在冬季带着孩子到三亚，通过环境自
然疗法，帮助孩子改善病症，有些孩
子甚至不打针、不吃药就能明显改善
症状。

为什么在海南短暂居住，对治疗

咳嗽、哮喘等有如此显著的效果？殷
勇表示，大环境空气污染的治理是一
个长期的过程，短期内难以显著改
善，基于这样的现状，气候疗法可能
是现阶段对哮喘以及难治性哮喘患
者一个较为可行的治疗方式。多项
研究显示气候疗法对特应性过敏疾
病（特应性皮炎、哮喘）具有一定的改
善效果。

他解释，气候疗法是将患者置于

海岛或山地环境中，在适度凉爽的
条件下，辅以森林浴、日光浴、水疗
等气候地形疗法，结合适度运动的
综合性疗法。而海南拥有优良的气
候和自然环境，十分适合开展气候
疗法。

殷勇介绍，气候疗法中一个重要
组成部分就是森林浴。日本有多项
研究证实，森林浴对于改善心脑血
管功能、免疫系统和精神健康状态

都有积极效果。殷勇表示，根据《海
南省2016年国民经济和社会发展统
计公报》的数据显示，海南省全省森
林覆盖率为62.1%，城市建成区绿化
覆盖率38.3%，拥有开展森林浴极佳
的条件。“有研究表明，住家周围绿
化环境面积和儿童特应性过敏发生
风险呈现负相关，且通过分析发现
生命早期接触绿化环境可能对降低
儿童特应性过敏非常重要。”殷勇

说。
气候疗法中另外一个重要组成

部分是日光浴疗法。殷勇介绍，维
生素D缺乏现在是一个全球健康问
题，与哮喘发病率并行增长。流行
病学研究显示，维生素D可能降低
哮喘发生率以及症状加重的风险。
而人体增加维生素D的最主要方式
是通过皮肤接受日光照射，“海南气
候属于海洋性热带季风气候，地处
热带北缘，光照充足，年日照时数大
于 2000 小时，活动积温达 8400 至
9200 摄氏度，非常适合进行日光
浴。”

“过敏体质在儿童阶段造成的困
扰有很多，但气道过敏造成的反复咳
嗽、呼吸道反复感染和哮喘反复发
作，是绕不过去的一道‘坎’。而海南
温暖、清洁的气候正是治疗的一剂良
方”。殷勇说。

据了解，三亚计划建设哮喘治疗
中心，充分利用上海儿童医学中心及
高校技术力量，结合海南优质的自然
环境，为国内哮喘患儿提供更好的治
疗。

气候疗法：海南给哮喘患儿开良方
多项研究显示，气候疗法对特应性过敏疾病有明显改善效果 “一三五”跳绳法

轻松健身
锻炼其实不需要大量时间，每天不到10分

钟、效果相当于跑步半小时的“一三五”跳绳法，
就能达到很好的健身效果。运动医学专家给出
了具体方法。

“一”是1分钟，即简单热身后，用自己尽可能
快的速度跳绳1分钟；“三”指30秒，迅速跳1分
钟后休息30秒，然后再重复；“五”指重复5次，这
样相当于每天用较高强度锻炼5分钟。

研究显示，用每分钟跳绳140次的速度跳5
分钟，其效果相当于跑步半小时，是一种耗时少、
耗能大的锻炼方式，同时还能避免因长时间跑步
造成的膝、踝关节负担过大。跳绳对心肺功能有
良好的促进作用，对改善身体协调性、减肥等也很
有帮助，同时提高下肢肌肉力量，使形体健美而敏
捷。对上班族来说，跳绳还可缓解腰酸背痛。

但专家也提醒，跳绳者需注意几点：
1.跳绳前做好热身运动，跳绳后做些放松活

动。应穿质地软、重量轻的鞋子，鞋底要有一定
厚度且相对柔软。

2.开始锻炼时，采用单摇跳法，双脚同时起
落。跳跃不需太高，以免关节劳损。

3.跳绳过程中应保持身体适度放松，脚尖和
脚跟协调用力，防止扭伤。

4.饭前和饭后1小时内不建议剧烈运动。跳
绳最佳时间段是下午3点到晚上8点。

5.建议每周跳绳4~6次。
（生命时报）

■ 本报记者 侯赛

平常身体蛮好，做一回妇科检
查，结果查出来一堆毛病：宫颈糜烂、
卵巢囊肿、子宫肌瘤等……以上的情
形，很多女性都有可能遇到过，特别
是子宫肌瘤。有些人听到“瘤”字就
会精神紧张、提心吊胆、忧心忡忡。

那么，到底什么叫子宫肌瘤？
子宫肌瘤严重吗？是不是必须要手
术切除？对此，海南日报记者采访
了三亚市人民医院妇产科主任代霁
虹。

代霁虹介绍，子宫是女性的内生
殖器官之一，位于下腹部的盆腔深
处。子宫的形状像一个倒着放的鸭
梨，正常情况下比女性自己的拳头小
一些。子宫肌瘤则是发生在子宫上
的一种良性肿瘤，多发生于30岁到
50岁妇女，又被称为“子宫纤维瘤”

“子宫纤维肌瘤”或“子宫平滑肌瘤”，
通常简称子宫肌瘤。有资料显示，在
35岁以上妇女中，每4—5人就有1
人患有子宫肌瘤，只不过有些人症状
不明显，没有被诊断出来而已。子宫
肌瘤是女性生殖道最常见的肿瘤。
虽然是良性肿瘤，但影响了很多妇女
的健康和生活质量。

为什么会得子宫肌瘤呢？代霁
虹解释，其实子宫肌瘤与大部分肿瘤
一样，目前来说无法确切指认病因，

经过医学专家们
大量的临床观察
和实验研究，现在
较为接受的是“激
素学说”——卵巢
激素过度，子宫肌瘤绝
大多是发生在性成熟
期，妊娠期子宫肌瘤可
随子宫体积增大而生
长、增大。体内女性激
素水平过高，长期受女性激
素刺激是子宫肌瘤形成的
主要原因，这已经是医学家
们的共识。

此外，还有精神因素、生殖因素、
体质因素、长期性生活不协调、盆腔
慢性充血、亲传因素等，也是子宫肌
瘤形成的原因。亲传因素尚未得到
遗传学的论证，但是临床上经常看到
一家有直系亲属关系的女性易得子
宫肌瘤的病例，这提示我们如果母亲
或姐妹患有此病，自己也有必要常去
体检。

那么，如何发现自己是否患有子
宫肌瘤呢？代霁虹表示，早期的子宫
肌瘤，绝大多数无症状，往往在女性
普查或B超检查时被发现。

代霁虹提醒，患子宫肌瘤后要防
止两种倾向：一种是异常紧张，整天
坐立不安，怕恶性病变，四处求医，轻
信别人，毫无主张；另一种则粗心大

意，不去普查和随访，亦拒绝用药，结
果导致贫血严重，失去劳动能力，甚
至子宫迅速增大和恶变亦未能及时
诊治。

得了子宫肌瘤怎么办呢？代霁
虹表示，首先定期普查随访并做B超
检查，子宫肌瘤不大，症状不明显，也
要定期检查，如B超和妇科检查，观
察肌瘤的生长速度。据统计，35岁
以上的中年女性中，很多人患有子宫
肌瘤，恶化率很小，一般在1%以下，
所以部分肌瘤不必开刀，只需定期追
踪检查。

其次根据具体情况可选择保守
药物治疗，目前治疗子宫肌瘤常用的
是药物治疗，而出现以下指示信号

时，则需考虑手术治疗：
1、子宫肌瘤造成大量出血，或

长期经量过多、经期过长以致贫血，
而药物无法根治，此时，开刀切除肌
瘤是有效的解决办法。

2、子宫肌瘤长到拳头大小，造
成骨盆中的其他器官受到压迫，手术
切除可解除症状。大的肌瘤发生恶
化的几率比小肌瘤要大。

3、肌瘤生长速度太快，或者在更
年期之后，肌瘤不但不萎缩，反而变
大。

4、女性不孕而其他一切检查正
常，此时不孕的原因可能就是子宫肌
瘤。子宫肌瘤可能会造成习惯性流
产。

去黑头 维A酸最有效
号称去黑头的方法有不少，中国医学科学院

皮肤病医院皮肤科医生李志量指出，目前医学研
究证实的、能够有效祛除黑头粉刺的方式就是外
用维A酸类产品，包括维A酸乳膏、阿达帕林、他
扎罗汀等。其它方法往往效果有限，有的还会损
伤皮肤。

过度清洁，摩擦摩擦 有人觉得黑头是因为
没洗干净脸，就加强清洁。这本没错，但就怕用
力过猛。用磨砂洗面奶或某些洗脸仪使劲搓，会
破坏皮肤的角质层，使得皮肤屏障功能受到破
坏。

鼻贴脸贴，生拽硬拉 用鼻贴效果非常直观，
但这种效果只是一时的，救个急还行，过不了几
天，黑头又会重新出现。不建议总是这样操作，
否则会使毛孔变得粗大，让黑头更明显。

针挑黑头，用力挤压 自己用针挑黑头，或用
手挤出黑头的做法，不可取。自行处理时，不严
格的消毒、不恰当的手法，很可能增加感染的风
险，更会留下疤痕。

李志量表示，用维A酸乳膏，必须注意下面3
点：

点涂起步，逐渐过渡 维A酸有一定的刺激
性，会让皮肤发红脱屑、刺痛发痒。所以开始使
用时，一定要从小面积开始使用。可以用牙签或
棉签沾少量乳膏，一点点涂在每个小黑头上。如
果一开始使用，觉得刺激性比较大，可以在涂完
之后过五分钟清洗掉，这样既能保证效果，也不
至于造成刺激症状。等皮肤逐渐适应后，再增大
涂抹的面积。

睡前涂抹，注意避光 这种药物对光线敏感，
见光容易分解，影响疗效。所以建议洗脸之后，
在睡前涂抹维A酸，然后就关灯睡觉。

坚持涂抹8周以上 维A酸类药物有致畸性，
是不建议在怀孕、备孕和哺乳期间使用的。而且
维A酸使用8周以上，效果才会明显，所以需要坚
持使用。 （人民网）

冬季养生
从保证睡眠开始

冬季，不少人把养生当成一
件重要的事情。中医认为冬季养
生应以“养藏”为主，那么，老年
人入冬后应如何养生呢？专家指
出，“养藏”首先要保证充足的睡
眠。起居应“早卧晚起，必待阳
光”，冬季太阳升得晚，早睡可以
养人体阳气，晚起可以避免寒邪
的侵袭。冬天天气寒冷，寒邪最
易伤害肾的阳气，也就容易对身
体造成伤害，因此，冬季养生应
以调摄肾之阴阳为重点。

在茶余饭后，可以做一些简
单易行的保肾操。比如：坐着
看书、看报时，可缓缓地左右转
动身体 5～6次，然后双脚自然
地前后摆动数十次。中医认为

“腰为肾之外府”，常练此动作，
对腰膝有益；也可以将手掌搓
热，置于腰间，上下摩挲，直至
腰部感觉发热为止。从医理
上，因腰部有督脉之命门穴，足
膀胱经之肾俞、大肠俞、气海俞
等穴，搓后全身发热，具有温肾
壮腰、舒筋活血等作用。再比
如：每天坚持叩齿 200 下，待口
中唾液满口后，慢慢咽下，能够
滋养肾精。

冬天气候干燥，滋益阴精是
冬季养生的重要内容，最好能多
吃白菜、银耳、木耳、枸杞、梨、猕
猴桃等补益阴液的食物；辛辣厚
味、烧烤油炸食物少吃为妙，平时
还要注意多喝水，以免上火。饮
食要以温热为主，如食用糯米、羊
肉、大枣、桂圆、芝麻、韭菜等，少
吃冷饮、海鲜等寒性食物。可多
吃些坚果类食物，如核桃仁、榛
子、松子、栗子等。

冬天是感冒的高发季节，除
了多饮水外，还可以经常用杯子
装满热水熏熏鼻子，有“上火”症
状的人，可在水中加些大青叶或
者金银花等中药材，能起到不错
的清热祛火效果。冬天要注意足
部的保温，在临睡前抽出5分钟时
间按摩足部，尤其是肾经的涌泉
穴，以温补肾经，达到养藏的目
的。

（西安晚报）

泡热水澡可降血糖
近日英国一项研究表明，泡澡可改善炎症和

降低血糖水平。泡澡可释放一种对抗炎症的化
学物质IL-6，与体育锻炼有异曲同工的效果。

英国拉夫堡大学的研究人员分析了参与测
试的超重男性在38℃浴池中泡澡前后采集的血
液样本，检测在泡澡两个小时后参与者的血糖和
胰岛素水平，并寻找炎症标志物。在泡澡过程
中，每15分钟记录一次心率、血压和体温。参与
者在接受测试后的两周内在家中同样泡热水澡
在10次以上。

结果显示，泡澡可使血液中的抗炎症化学物
质IL-6升高。这一化学物质在运动时同样也会
达到峰值。泡澡可引发一氧化氮的释放，从而放
松血管并降低血压。男性每天在家泡澡后，禁食
和休息时血糖和胰岛素水平较低。

研究人员认为，泡澡可改善久坐不动、体重
超标的男性体内的炎症状况，促进葡萄糖代谢和
新陈代谢。 （中国妇女报）

专家表
示，海南优
良的气候环
境和自然环
境对改善儿
童哮喘症状
很有帮助。

本报记者
武威 摄

■ 本报记者 符王润 通讯员 吴蕾

跑步是现在非常流行的一种锻
炼方式。人人都知道跑步有很多好
处，能减肥、能塑形、能增强心肺功
能，还能锻炼意志力。公园、操场、
公路，到处都是跑步者的身影，也有
很多人选择在跑步机上跑步。那
么，跑步机跑步和户外跑到底有什
么区别，哪个更好呢？ 对此，海南
省人民医院创伤骨科主治医师高波
华表示，针对不同因素，两种跑步方
式各有优劣，要根据自身的实际情
况、个人喜好来选择跑步方式，“不
管哪种跑步方式，都比坐着好。”高
波华说。

因素一：环境和安全

高波华表示，跑步机通常在室
内，环境相对恒定，受天气影响小，
但如果在密闭、狭小、人数拥挤的健

身房内，心情压抑，空气质量会下
降。户外跑的视野更开阔，比如公
园、操场、公路等，傍晚的时候空气
含氧量更高，亲近自然，但是也面
临着行人和车辆多、天气因素、路
况的不确定性、车辆尾气等因素，尤
其是当下比较流行的夜跑，应当选
择熟悉的跑道，注意周围环境和人
身安全。

因素二：能量的消耗

“很多人跑步是为了减肥。而能
量的消耗决定了减肥的效果。”高波华
说，户外跑时，脚落地的时候有一个主
动后蹬的动作，身体才能前进，全身需
要调动更多的肌肉，而使用跑步机时，
人不动而履带是动的，因此在跑步机

上跑比在户外跑步更省力，体力的消
耗相比户外跑步来说也比较小。

因素三：哪种方式更伤膝盖？

高波华表示，相对于户外跑，在
跑步机上跑步对膝盖的伤害更小一
些，因为跑步机的履带部分设计是有
弹性的，目的就是为了保护膝盖。而
户外跑的很多路面比较硬，脚落地的
时候，没有一个缓冲力，对于新手来
说膝盖的伤害还是比较大的。“另外，
在不平坦的路面跑步，容易造成膝
盖、脚踝的意外受伤，但现代跑鞋的
稳定性、缓冲性都很好，很大程度上
可以减少对膝盖的负荷。”高波华指
出，另一方面，在跑步机上进行长时
间跑步时，随着体力的下降，肌肉力
量也减弱，肌肉对关节的保护作用降
低，由于跑步机上被动运动，大脑无
法主动控制减速或保护性动作，此时
更容易造成关节的损伤。

跑步机上跑、户外跑哪个好？医生：

“不管怎么跑，总比坐着好”

子宫肌瘤不可怕子宫肌瘤不可怕
科学对待是关键科学对待是关键


