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坚持运动 5周，
有助改善胰岛细胞衰老

胰岛 β 细胞是负责分泌胰
岛素的细胞， 胰岛素在调节血
糖水平中起着至关重要的作用。
随着年龄的增长或不良饮食习
惯的影响， 这些细胞可能会出
现衰老， 导致胰岛素分泌功能
下降， 进而引发胰岛素抵抗和 2
型糖尿病。 不久前在 《自然代
谢》 杂志上发表了一项研究表
明， 坚持运动 5 周， 可以改善
胰岛 β 细胞的衰老。

研究人员将小鼠随机分为
四组： 普通饮食-久坐组、 普通
饮食-运动组、 高脂肪饮食-久
坐组、 高脂肪饮食-运动组。 经
过 5 周的干预后发现， 高脂肪
饮食-运动组的胰岛 β 细胞中的
衰老标志物显著减少， 这说明
运动训练对衰老有潜在影响。

研究发现 ， 尽管高脂饮食
会使小鼠的胰岛失去葡萄糖反
应性， 但运动能够恢复胰岛素
分泌功能。 就好比肥胖导致胰
岛分泌 “累了”， 不能很好地根
据血糖水平来调节胰岛素分泌，
而运动有助于改善这种情况。

研究证实了运动能够有效
提升血清中胰高血糖素的水平，
有助于降低衰老标志物的表达，
从而减缓胰岛 β 细胞的衰老过
程。 此外， 研究还收集了志愿
者运动 10 周后的血清， 与来自
2 型糖尿病患者供体的胰岛细胞
共同培养， 发现坚持运动也同
样能够降低衰老标志物。

冬季是儿童呼吸道疾病的高发季节， 家
长该如何应对和预防呢？

1.�尽早接种疫苗 接种疫苗是预防各类
感染性疾病最经济、 最有效的手段， 不仅可
以有效减少感染几率， 还可以降低重症病例
的发生风险。 家长应该在流感等冬季高发疾
病流行前， 尽早为孩子接种流感疫苗、 肺炎
球菌疫苗等。

2.�勤洗手， 常通风 手是传染病交叉感
染的重要媒介， 注意手卫生是防止病原体传
播的重要措施。 因此， 外出回家后、 饭前便
后， 接触眼、 口、 鼻前均要洗手， 咳嗽、 打喷
嚏时要用纸巾或肘部遮住口鼻。 同时， 保持
居住和工作环境清洁与通风， 避免细菌滋生。

3.�合理膳食 保证饮食多样化， 确保优
质蛋白质和维生素的摄入， 如鸡蛋、 牛奶、
新鲜蔬菜水果等。 多喝水， 保持合理的体
重， 做到 “吃动平衡"。

4.�适当运动 适当运动可以增强体质，
提高免疫力， 也可在一定程度上预防流感等
呼吸道传染病。

5.�个人防护 呼吸道传染病高发季节，
尽量避免前往人员密集、 相对密闭的场所，
如果要去， 建议佩戴好口罩， 降低呼吸道传
染病感染的风险。 同时根据气温变化及时增
减衣物， 避免受凉。 家中如有感染者， 应避
免接触儿童。

6.�及时就医 如果出现发热、 咳嗽等呼
吸道感染症状， 应该尽早就医， 同时遵医嘱
用药， 就医过程中做好防护措施， 以免传染
他人。

湖南省儿童医院规划财务部 彭晓珊

虽然扁桃体切除手术技术已相当成熟，
但术后仍要重视护理工作， 以免出现相关并
发症。

1.�密切监测 尽管现代手术技术明显减
少了术中出血， 但术后因咳嗽、 吞咽等动作
导致的伤口小血管撕裂仍时有发生。 家长应
密切观察患儿口腔内有无出血迹象， 一旦发
现异常， 应立即就医处理。

2.�口腔护理 术后保持口腔卫生非常重
要， 可以用不含酒精的漱口液漱口， 刷牙时
避免触及扁桃体窝伤口， 以防外伤性出血。

3.�饮食护理 术后第1 天可以进半流食，
术后 2~3 天由半流质食物逐渐过渡至软食，
持续至术后 3 周复查。 单纯腺样体切除术后
第 2~3 天即可正常进食软食。 术后鼓励患儿
进食水乳类， 以增强抵抗力， 降低感染风险。

4.�情绪安抚 扁桃体术后因嗓子疼痛，
患儿容易出现哭闹， 家长这时应做好情绪安
抚工作， 多鼓励， 多陪伴。

5.�发热护理 如果术后出现发热等症状，
家长应监测体温， 如没有超过 38.5℃， 且精
神状态良好， 可以用物理降温， 如果超过
38.5℃， 可以在医生指导下使用退热药。

6.�疼痛护理 扁桃体切除术后的一段时间
内会有不同程度的疼痛。 为缓解疼痛， 可以采
用冷敷法， 也可以用手按捏或针刺合谷穴，
均可起到一定的止痛作用。 如果疼痛仍不能
缓解， 可遵医嘱适当应用镇静药或止痛药。

7.�注意休息 术后要适当休息， 避免剧
烈运动， 尽可能少去公共场所， 以免感染。
若术后扁桃体窝由白膜变成灰色， 说明有感
染可能， 应及时就医。

湖南省儿童医院麻醉手术科 曾莉

冬季谨防
儿童呼吸道疾病坚持运动 5周 就能有效改善胰岛细胞衰老

糖尿病防治又有新方法

糖尿病及糖尿病前期是很多人关注的健康问题， 与之相关的是如何保
护好胰岛功能。 最近的一项研究发现， 坚持运动 5 周， 就可以明显改善胰
岛β细胞的衰老， 为防治糖尿病找到新方法。

冬季天气寒冷， 在预防感
冒的同时还要预防冻伤， 因为
冻伤可能比你想象的更可怕。

哪些情况可能引起冻伤
冻伤是由寒冷引起小血

管、 细胞、 神经和皮肤的结构
和功能障碍所致的损伤， 以四
肢和面部为多见， 常见原因有
以下几种。

1. 气温过低。 7℃~8℃时，
长时间裸露的肢体会发生冻
伤； -5℃时， 手指开始疼痛、
麻木； -15℃时， 裸露的手指
会被冻伤。

2. 刮风 、 潮湿天气接触
铁、 石、 冰块等物体会加速散
热， 加强寒冷的伤害。

3. 鞋袜过紧 、 长时间站
立不动或长时间浸泡在寒冷
的水中均可导致局部血液循

环障碍， 热量产生减少， 导致
冻伤。

4. 年老体弱、 营养不良 、
缺乏锻炼者 ， 对寒冷耐受力
差， 易被冻伤。

5. 失血或创伤可减弱人
体对外界温度变化的调节和
适应能力 ， 使局部热量减少
导致冻伤。

冻伤后如何紧急处理
如果不慎冻伤， 应迅速转

移到温暖环境， 脱去潮湿的衣
物 ， 用毛毯或厚棉被包裹身
体， 并拨打 120 急救电话。

迅速复温是冻伤急救治疗
的关键。 复温过程中， 要特别
注意水、 电解质的监测， 因为
血 pH 值、 钾、 钠可迅速发生
变化 。 必要时可进行人工呼
吸、 心脏复苏、 抗休克等抢救

措施。
如何预防冻伤

1. 锻炼身体， 适当进行抗寒
锻炼， 如用冷水洗脸、 洗手， 以
提高皮肤对寒冷的适应力。

2. 注意保暖， 保护好手足 、
耳朵等易冻部位， 出门戴耳罩、
手套， 穿厚袜、 棉鞋等。 鞋袜潮
湿后， 及时更换。 平时经常揉搓
这些部位， 加强局部血液循环。

3. 洗手、 洗脸时不要用碱性
太强的肥皂， 以免刺激皮肤。 洗
后适当擦一些润肤脂、 雪花膏、
甘油等护肤品， 保持皮肤润滑。

4. 患有贫血、 营养不良等慢
性疾病者， 要特别注意加强营养，
保证机体足够的热量供应， 增强
抵抗力。

河北省清河县中心医院
急诊医学科 杜传杰

冬季防感冒， 还要防冻伤

1.�规律运动 规律运动不
仅可以帮助降低血糖， 还可增
加胰岛素敏感性、 改善体质、
减少心血管危险因素， 预防多
种并发症。 建议每周有氧、 抗
阻和柔韧训练搭配进行。

2.�良好睡眠 人体激素分
泌有自身的变化规律， 不睡觉
或压力大时， 这些激素会处于
应激状态 ， 导致激素水平改
变 。 这些激素水平与胰岛素
是对抗的 ， 时间一长就会打
乱与胰岛素之间的平衡 ， 导
致人体脂肪代谢 、 血糖代谢
以及神经免疫系统紊乱 ， 进
而引发糖尿病。

3.�控制热量 糖尿病前期
要注意合理膳食， 要利用低热
量饮食控制糖尿病前期的病情
发展， 在保持低热量饮食 4 周
以后， 就可以使胰岛功能得到
一定程度的恢复。 日常饮食中
可以多吃些粗粮 、
全谷物， 少吃一些
细粮。 将碳水化合

物控制到总热量的 50%左右，
其中， 全谷类至少占总碳水化
合物的一半， 减少高升糖指数
食物； 忌食甜腻、 油炸， 以及
含高脂肪、 高热量食物， 如肥
肉、 糕点、 汽水、 炸鸡等。

4.�减小腰围 目前大多数
观点认为， 胰岛素抵抗是 2 型
糖尿病发生发展的一个重要的
因素。 我国一项长达 9 年的随
访观察研究发现， 具有中心性
肥胖的人更容易出现胰岛素抵
抗， 心血管疾病风险更高。

5.�戒烟限酒 香烟中的尼
古丁会刺激交感神经， 交感神
经兴奋会分泌肾上腺素 ， 而
肾上腺素属于升糖激素 ， 导
致血糖升高 ； 而饮酒对于糖
尿病患者也不友好 ， 会影响
血糖的控制。

任璇

改善血糖，做好 5 件事很重要


