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糖尿病是一种常见的慢性代谢性疾病，已成
为全球健康领域的重要挑战。据统计，全球约有
4.62亿人患有糖尿病。糖尿病不仅会影响患者的
生活质量，而且还会增加心脑血管疾病、肾脏疾病
等并发症的风险。因此，预防糖尿病变得越来越
重要。本篇科普文将介绍如何通过运动预防糖尿
病，希望能够帮助大众了解糖尿病的预防和控制
方法。

糖尿病的预防与控制离不开一个关键因素——
运动。适当的运动可以帮助降低血糖水平、减轻体
重、提高胰岛素敏感性、降低心血管疾病风险以及缓
解压力。下面将详细介绍这些方面。

首先，运动有助于降低血糖水平。适度的有氧
运动，如散步、骑车、游泳等，可以促进身体对葡萄糖

的利用，从而降低血糖水平。
其次，运动有助于减轻体重。肥胖是糖尿病的

主要危险因素之一。通过运动，可以消耗多余的能
量，减轻体重。此外，运动还可以增加肌肉质量，促
进新陈代谢，进一步减轻体重。

第三，运动有助于提高胰岛素敏感性。胰岛素
是调节血糖水平的重要激素。通过运动可以提高身
体对胰岛素的敏感性，从而改善血糖控制。适度的
有氧运动可以增加身体对胰岛素的敏感性，降低胰
岛素抵抗，减少糖尿病发生的风险。

此外，运动还有助于降低心血管疾病风险。糖
尿病是心血管疾病的主要危险因素之一。通过运
动，可降低心血管疾病的风险。适度有氧运动可以
降低血压、改善血脂水平，并增加心肺功能，从而降

低心血管疾病的风险。
最后，运动还有助于缓解压力。压力是糖尿病的

危险因素之一。通过运动，可缓解压力，改善心理健
康。适度有氧运动可促进身体释放内啡肽和多巴胺
等神经递质，从而缓解压力、减轻抑郁和焦虑症状。

总之，通过适度的运动，可以降低患糖尿病的风
险。建议每周进行至少150分钟的有氧运动，包括散
步、骑车、游泳等。此外，还可以结合力量训练、瑜伽
等其他形式的运动，从而获得更好的健康效果。

最后，需要提醒大家的是，除了适度的运动外，
还需要注意饮食、控制体重、戒烟限酒等，从多个方
面综合预防糖尿病的发生。只有坚持正确的生活方
式，才能远离糖尿病，拥有健康的身体。

（琼海市人民医院 郑琴秀）

什么是手足口病
传染途径有哪些，如何预防

手足口病是一种常见的传染病，主
要由肠道病毒感染引起。它全年均可
发生，通常5-7月是发病的高峰期。尤
其是在幼儿园、托儿所和学校等集体环
境中更容易发生传播。本文将科普手
足口病的定义、传染途径以及预防措
施，旨在向大众提供相关知识。

一、手足口病的定义
手足口病是由多种肠道病毒引起

的急性传染病，主要表现为发热、皮疹、
口腔疱疹等症状。主要感染对象是5岁
以下的儿童，成年人也有可能感染。手
足口病的临床症状通常较轻，大多数患
者经过一段时间的治疗后就可以康
复。但也有极少数的重症病例需要住
院治疗，如果患者出现高热不退、头痛、
惊厥、肢体抖动等表现，要尽早去医院
就诊。

二、手足口病的传染途径
①接触传播：是该病的主要传播途

径，指与患者密切接触，以及接触患者
呼吸道分泌物、疱疹液及污染的物品而
感染，如握手、拥抱、共享毛巾和玩具
等。

②飞沫传播：患者咳嗽、打喷嚏时，
将病毒通过飞沫传播到空气中，由他人
吸入感染。

③环境传播：饮用或食入被病毒污
染的水和食物时，也有可能被感染。

三、手足口病的预防措施
①保持良好的个人卫生习惯：勤洗

手、注意咳嗽礼仪、避免用手触摸口鼻
等，可以减少病毒的传播。

②居住环境清洁消毒：经常清洁家
居环境，特别是常接触的表面，如门把
手、桌面等，使用消毒剂进行消毒。

③做好饮食卫生：避免食用生冷食
物，尽量选择熟透的食材，以减少病毒
感染的风险。

④注意个人防护：在人群密集、易
感染的环境中，尽量佩戴口罩，避免直
接接触患者的分泌物和体液。

⑤避免与患者接触：特别是对于儿
童，如果家庭或周围有手足口病患者，
应尽量避免与其接触，以降低感染的发
生率。

⑥加强室内通风：保持室内空气流
通，减少病毒在空气中滞留的时间。

综上所述，手足口病是一种常见的
传染病，主要由多种肠道病毒感染引
起。为了预防手足口病的传播，我们应
该养成良好的个人卫生习惯，保持居住
环境的清洁消毒，注意饮食卫生，做好
个人防护措施，避免与患者接触，并加
强室内通风。这些预防措施的实施可
以有效减少手足口病的发生和传播，保
障人民群众的健康。

（海南省妇女儿童医学中心 庞鑫）

当宝宝出现呼吸困难、咳嗽或发热等症
状时，我们可能需要进行肺部检查，以帮助医
生判断是否存在肺部疾病。目前，婴幼儿常
用的肺部检查方法包括超声和X线检查。本
文将介绍这两种检查方法的不同之处，并解
释为什么肺部超声更适合婴幼儿进行检查。

一、肺部超声检查
肺部超声检查是一种无创的医学影像学

方法，通过使用超声波来观察和评估肺部的
结构和功能。它通过将超声波传感器（探头）
放置在胸部上，产生声波并记录回波来生成
图像。以下是肺部超声检查的优点：

1.无辐射：超声波是一种无辐射的成像
方法，相比之下，X线检查使用的是离子辐
射。

2.实时性：超声检查可以提供实时的图
像，医生可以观察到肺部结构和动态变化。
这对于检测呼吸运动、胸膜腔积液等情况非

常有帮助。
3.高分辨率：肺部超声能够提供高分辨

率的图像，医生可以清晰地观察到肺部的细
节结构，如肺泡、支气管和血管等。

二、X线检查
X线检查是一种通过使用X射线来观察和

评估肺部疾病的成像方法。它通常需要将婴幼
儿放置在特定的位置上，并从不同角度拍摄肺
部的X线照片。以下是X线检查的一些特点：

1.辐射暴露：X线检查使用的是离子辐
射，可能会对婴幼儿产生一定的辐射风险。
虽然现代的X线设备辐射剂量较低，但仍然
需要谨慎使用。

2.二维图像：X线检查提供的是二维平面
图像，对于观察肺部的某些细节结构和病变
可能不够清晰。

3.适用范围广：X线检查可以用于评估
许多不同类型的肺部疾病，如肺炎、气胸等。

但对于某些情况，如胸腔积液或肺内小病灶
的检测，X线可能不够敏感。

三、为什么选择超声检查
针对婴幼儿进行肺部检查时，肺部超声

具有以下优势：
1.安全性：相比辐射性的X线检查，超声

检查无辐射，对婴幼儿更加安全可靠。
2.实时性和动态观察：肺部超声可以提

供实时的图像，可以观察到呼吸运动、胸腔积
液等动态变化，有助于医生做出准确的诊断。

3.高分辨率：超声图像的高分辨率能够
清晰地显示肺部的细节结构，对于观察小的
病灶和异常情况有很大帮助。

总之，在婴幼儿肺部检查中，肺部超声和
X线检查是两种常用的方法。虽然X线检查
适用于许多肺部疾病，但对于婴幼儿来说，肺
部超声更安全、实时和高分辨，因此更适合进
行肺部检查。（文昌市庆龄妇幼保健院 韩秉）

PCR检测是一种利用聚合酶链式反应
（Polymerase Chain Reaction）技术进行
DNA或RNA检测的方法，是当前常用的分
子生物学技术之一。该技术因其高度灵敏
度、高效性和准确性而广泛应用于医学领域
和许多疾病的诊断中。本文将介绍PCR检测
的原理、应用领域及其在常见疾病诊断中的
应用。
一、PCR检测的原理

PCR检测的目标是扩增DNA或RNA特
定序列，从而在样本中检测出目标基因或病
原体。该技术利用了DNA聚合酶的特殊性
质，通过一系列温度变化使DNA模板逐步分
离成两条单链，然后通过引物的作用扩增目
标片段。PCR反应包括三个步骤：变性、退火
和延伸。变性步骤使DNA分子解开，形成单
链；退火步骤将引物与单链DNA结合，扩增
DNA片段；延伸步骤是在酶的催化下合成新
的DNA链。每一个PCR循环就可以扩增目

标DNA序列，而PCR循环重复数次，可以迅
速获得大量的目标DNA片段。
二、PCR检测的应用领域

1.医学领域 PCR检测在医学领域中有
广泛的应用，可以用于检测病原体的DNA或
RNA。例如，医生可以通过PCR检测来确定
是否感染了病毒、细菌等微生物。此外，PCR
检测还可以用于基因诊断和遗传病的筛查。

2.环境监测 PCR检测也可以用于环境
监测，例如对水质、土壤等环境样品进行微生
物检测，以便及时发现污染源并采取相应的
措施。
三、PCR检测在常见疾病诊断中的应用

1.感染性疾病的诊断 PCR检测可以用
于多种感染性疾病的诊断，如乙肝、艾滋病、
结核病等。这是因为这些疾病的病原体都含
有特定的DNA或RNA序列，可以通过PCR
检测出来。

2.基因突变的检测 PCR检测可以用于

检测基因突变，例如BRCA1和BRCA2基因
的突变与乳腺癌、卵巢癌等的关系密切。
PCR检测可以定量检测这些基因的突变，从
而评估患者患病的风险。

3.遗传病的筛查 PCR检测可以用于遗
传病的筛查，例如地中海贫血、囊性纤维化
等。通过检测DNA序列的扩增，可以确定是
否携带有致病基因。

4.肿瘤标志物的检测 PCR检测可以用
于检测肿瘤标志物，例如前列腺特异性抗原
（PSA）、CA125等，以诊断癌症或评估治疗效
果。

总之，PCR检测技术相对简单，灵敏度
高，准确性和特异性也都比较好，因此在医学
领域和相关疾病的诊断中得到了广泛的应
用。但是，PCR检测同时存在一些局限性，例
如受样品质量、处理方式、引物设计等多种因
素的影响，需要专业人员进行严格控制。

（海口市第四人民医院 陈秋霜）

PCR检测可以用于哪些领域和疾病的诊断？

痛风是一种常见的代谢性疾病，主要通
过血液中尿酸浓度升高而引起。古代中医学
对于痛风的认识和治疗方法，展示了其独特
的智慧。而现代医学的发展，使得我们能够
更全面、科学地理解和治疗痛风。将古代智
慧与现代防治相结合，对于痛风的治疗有着
积极的意义。

古代中医学对于痛风的认识，首先将其归
类为“痹证”。据《内经》记载，痛风的发病与人
体的气血运行不畅有关。古人认为，痛风主要
是由于肝脏功能失调，导致气血郁滞，进而形成
痛风症状。因此，古代中医主张通过调理肝脏，
疏通经络，达到治疗痛风的目的。

而现代医学研究表明，痛风与高尿酸血
症密切相关。高尿酸血症是痛风的基本病理
生理基础，其主要原因是人体内尿酸产生过
多或排泄不畅。现代医学通过研究发现，在

痛风的发病过程中，尿酸生成的关键酶——
黄嘌呤氧化酶（XO）起着重要作用。因此，现
代医学的治疗方法主要集中在降低尿酸生成
或促进尿酸排泄。

结合古代智慧与现代防治，对于痛风的
治疗具有重要意义。首先，古代中医的养生
观念是非常重要的。中医强调调整饮食，避
免暴饮暴食、过度进食高嘌呤食物等，这些观
念与现代医学对于痛风患者饮食控制的建议
相吻合。例如，减少高嘌呤食物的摄入，增加
蔬菜、水果等富含维生素C和纤维素的食物
的摄入，有助于降低尿酸水平。同时限制高
嘌呤食物，包括内脏器官（如肝脏、肾脏）、海
鲜（如虾、蟹、贝类）等。

其次，古代中医的草药治疗也有其独特
优势。古代医家提出了一系列治疗痛风的草
药方剂，如桂枝茯苓丸、当归生地汤等。这些

方剂通过调理人体气血，改善肝脏功能，达到
治疗痛风的效果。而现代医学研究也发现，
一些中草药具有降低尿酸水平、抑制黄嘌呤
氧化酶活性的作用。因此，将古代医学中的
草药治疗与现代医学相结合，可以更有效地
治疗痛风。

最后，现代医学的药物治疗也为痛风患
者带来了福音。目前，市场上有多种有效的
痛风药物，如尿酸生成抑制剂、尿酸排泄增加
剂等。这些药物能够帮助患者降低血液中尿
酸水平，减轻痛风的症状。

综上所述，中医痛风治疗的古代智慧与
现代防治的结合，对于痛风患者来说具有积
极的意义。通过调整饮食、运用中草药和现
代医学药物治疗，可以更全面、科学地控制病
情，减轻症状，提高生活质量。

（海南省第二人民医院 赵海送）

小步走，大健康：运动预防糖尿病

婴幼儿肺部超声与X线检查有何不同
为什么肺部超声更适合婴幼儿检查

中医治疗痛风：古代智慧与现代防治的结合


