
皮肤褶皱处发黑， 甚至出现
黑线， 可能是黑棘皮症， 多数情
况下是内分泌出了问题。 黑棘皮
症表现为颈部、 腋窝、 腘窝等皮
肤皱褶处出现黑色素沉着和皮肤
增厚， 黑棘皮症是典型的 “胰岛
素抵抗” 的皮损表现， 一旦发生
胰岛素抵抗， 说明内分泌已经慢
慢开始紊乱。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

很多人发现冷藏后冰冰凉凉
的西瓜吃起来更甜， 这并不是错
觉。 西瓜的果糖含量较高， 果糖
含量丰富的水果都有一个共同
点， 就是冰镇后口感会更甜。 这
是因为果糖具有冷甜特性 ， 在
40℃以下的环境中， 温度越低甜
度就越高。

早上还红润透亮的肌肤一到
下午就变得暗沉无光， 这并非简
单的气色不佳， 可能和疲劳与干
燥有关。 长时间工作、睡眠不足、
高强度用脑、 精神压力大等因素
都会导致皮肤供氧不足， 从而使
面部显得灰暗。此外，干燥的环境
也会让面部角质层变干燥、粗糙，
显得面部黯淡无光。

吃饭时大量喝水影响消化

脖子腋下发黑的人查查内分泌

西瓜冷藏后再吃更甜

吃饭前先少喝点汤， 同时细
嚼慢咽， 能起到润滑消化道、 增
加食物流动性、 促进消化吸收的
作用， 有养胃的效果。 但如果吃
饭时大量喝水， 不经过细细咀嚼
就将食物混着液体一股脑吞下，
可能会在短时间内增加消化道负
担， 容易伤胃。

———“碳板跑鞋校园热”现象调查

有种脸色灰暗与疲劳有关

血糖管理与心理调试

确诊糖尿病后， 许多患者会
经历复杂的心理变化， 从最初怀
疑 “是不是检查单出错了” 到因
疾 病 产 生 恐 慌 烦 躁 ， 极 易 陷
入情绪低谷。 医学研究已证实，
糖尿病属于典型的身心疾病， 抑
郁、 焦虑等负面情绪不仅会降低
生活质量， 还会通过神经内分泌
机制反作用于血糖， 形成 “疾病
加重情绪， 情绪恶化病情” 的恶
性循环。 在控糖过程中， 如何兼
顾血糖管理与心理调适？

理性认知 多数患者在无症
状确诊时容易陷入 “否认陷阱”，
表现为拒绝控制饮食、 逃避血糖
监测， 甚至放弃规范治疗。 这种
心态本质上是对未知的恐惧。 糖
尿病虽无法完全治愈， 但通过规
范用药、 饮食调控等科学管理方
法完全可以实现血糖平稳。

心态建设 糖尿病是遗传因
素与环境因素共同作用的结果，

尤其对于育龄期女性糖尿病患
者， 不必过度担忧遗传风险。 临
床数据显示， 通过健康饮食、 规
律运动等生活方式干预， 多数糖
尿病患者可将血糖控制在理想范
围。 积极心态本身就是一味 “控
糖良药 ”。 当负面情绪涌现时 ，
尝试用5秒深吸气、 7秒慢呼气、
重复3次的正念呼吸法， 可快速
平复焦虑。

社交支持 不要独自对抗疾
病。 让亲友了解你的具体需求，
例如请家人帮忙监督饮食， 邀请
朋友结伴运动。 建议加入糖尿病
患者互助小组， 与病友分享 “抗
糖攻略”， 一起渡过难关。

糖尿病患者的“运动处方”

运动强度与时间规划 《中
国2型糖尿病防治指南 》 推荐 ，
每周至少进行 150分钟中等强
度运动 ， 如每天 30分钟快走 ，
每周5天。 此后， 可逐步提升至
每周300分钟 ， 时间灵活拆分 ，

例如早餐后20分钟散步 ， 晚 餐
后 20分 钟 骑 自 行 车 ， 既 符 合
餐后运动原则， 又避免单次运动
负荷过大。

特别提醒： 晨起空腹状态易
发生低血糖， 建议先少量进食，
如进食半片全麦面包后再运动。

运动类型 “黄金组合” 健
步走、 游泳、 骑自行车等低冲击
有氧运动， 可改善胰 岛 素 敏 感
性 。 以健步走为例 ， 保持每分
钟100-120步的速度， 持续30分
钟即可 消 耗 约 150 千 卡 热 量 。
肌肉是 “天然血糖调节器”， 每
周2-3次哑铃训练， 哑铃重量为
1-2公斤、 深蹲或平板支撑， 可
增加肌肉量。

特别提醒： 抗阻运动应安排
在有氧运动之后， 避免过度消耗

体力。
运动安全须知 选择透气吸

汗 的 运 动 服 、 足 弓 支 撑 良 好
的 运 动 鞋 ， 运 动 前 后 进 行 5 -
10分钟动态拉伸， 如侧弓步、 肩
部绕环。

随身携带含糖食品， 如葡萄
糖片、 果汁和病情卡， 病情卡需
注明姓名、 病史、 紧急联系人，
若运动中出现头晕 、 心慌等症
状， 立即停止运动并测量血糖。
当血糖<3.9mmol/L时 ， 需摄入
15-20克糖类， 如4颗硬糖， 15分
钟后复查直至血糖回升。

特别提醒 ： 出现严重低血
糖、 糖尿病酮症酸中毒 （DKA）、
急性感染、 增殖性视网膜病变或
不稳定心绞痛等情况时， 应暂停
运动并及时就医。

碳板跑鞋成了日常鞋

碳板跑鞋是一种在鞋底嵌入
碳纤维板的专业跑鞋， 其设计初
衷是利用碳板的刚性提供推力，
产生类似 “弹簧” 的推进效果，
帮助运动员减少能量损耗， 进而
提高比赛表现， 其使用场景被严
格限定在平坦干燥路面的高强度
直线奔跑。

记者调查发现， 碳板跑鞋广
受中小学生欢迎。 一名小学高年
级男生说， 班上每天都会有几名
男生穿碳板跑鞋， 他们觉得碳板
跑鞋 “很酷” “很帅”， 尤其喜
欢一些知名品牌的碳板跑鞋。 另
一名小学六年级男生则说， 碳板
跑鞋穿着很轻便、 弹力足， 不管
去哪他都喜欢穿。

采访期间， 一些长期穿碳板
跑鞋的小学生直言， 他们知道长
期穿碳板跑鞋的危害， 会得筋膜
炎、 对足部发育不好， 但因为觉
得穿碳板跑鞋很酷， 所以每天都
会穿。

碳板跑鞋成了“万能鞋”

记者调查发现， 本是专业运
动装备的碳板跑鞋， 随着运动科
技概念的普及以及商家的强力营
销 ， 逐渐成了中小学生群体的
“宠儿 ”。 一些商家将 “金榜题

名” “中考必备” 等广告贴在店
内的碳板跑鞋陈列区。 电商平台
上则充斥着 “中考专用鞋” “体
考 专 用 ” ， 甚 至 “老 师 推 荐 ”
“校长推荐” 等宣传语。

一些销售人员或客服在推介
碳板跑鞋时说， 中小学生都可以
穿碳板跑鞋。 他们还重点介绍，
穿碳板跑鞋跑步时， 不仅可以跑
得更轻松 ， 还可以跑得更快 。
“这款鞋子是碳板跑鞋， 八九岁
的小孩可以穿 ， 日常穿也没问
题。” 某电商平台一家跑鞋店的
客服说。

一些家长和学生将碳板跑鞋
看作 “万能鞋”。 “为了让孩子

在中考体育测试中考得更好， 我
跟很多家长一样， 也给孩子买了
碳板跑鞋。 考试的时候， 无论考
什么项目 ， 孩子都穿着碳板跑
鞋。” 一名学生家长说。

而某中学体育老师说， 碳板
跑鞋可以一定程度上提升学生的
跑步速度， 但现在很多学生为了
迎合体育考试或提高中考成绩，
就连参加排球和引体向上等项目
考试时， 都穿着碳板跑鞋， 属于
使用场景的严重错配。

不当穿着弊大于利

专家表示， 中小学生的日常

活动与碳板跑鞋的专业化设计
存 在 冲 突 ， 长期穿有运动损伤
的隐患。 一方面， 中小学生骨骼
还未发育成熟， 长期穿碳板跑鞋
会出现足底筋膜炎， 导致足弓塌
陷， 成为扁平足。 同时， 还会使
跟腱长期处于高负荷状态， 发生
跟腱炎。

另一方面， 碳板跑鞋的高回
弹性可以提高推进力， 但也会弱
化踝关节和足部本身肌肉的力
量， 进而降低踝关节的稳定性，
更容易出现扭伤等情况。 “有一
个小孩平时只穿碳板跑鞋， 去年
扭伤了膝关节， 今年仍然觉得膝
关节痛， 并且有步态改变。” 陆
军军医大学运动医学中心主治医
师穆米多说。

一名学生家长说： “孩子要
求买， 我没多想， 就给他买了一
双， 销售人员也没有跟我说碳板
跑鞋的专业性和危害性。 孩子经
常穿它上下学， 有一天突然跟我
说， 脚底疼到不能走路， 医生说
这是长期穿碳板跑鞋引起的足弓
受损。”

专家表示， 碳板跑鞋是一款
竞速鞋 ， 其使用场景有严格限
定， 并不适合日常通勤穿。 不光
是中小学生， 成年人长期穿碳板
跑鞋通勤， 同样也会出现足底疼
痛等问题。 医学专家还表示， 平
时长期穿碳板跑鞋会打破身体的
平衡， 导致走路的姿势异常， 脚
后跟很难正常着地， 只能靠前脚
掌垫着走， 身体为了维持平衡，
骨盆会不自主地侧倾或前倾， 脊
柱和腰椎被迫过度前凸， 长期可
能会诱发腰突和腰肌劳损。

针对 “碳板跑鞋校园热” 这
一现象， 教育部门、 学校可以开
展专项科普进校园活动 ， 邀 请
相 关 专 家 给 家 长 、 学 生 讲 解
长期穿碳板跑鞋的多种危害， 让
他们清楚知道碳板跑鞋的专业功
能和适用场景。 此外， 市场监管
部门也要主动作为， 要求商家规
范经营， 对误导消费者等行为予
以严惩。 （新华）

□本报记者 宗晓畅 通讯员 李迪

科学控糖 提升生活幸福感

外观炫酷、 科技感十足
的碳板跑鞋如今受到越来越
多中小学生的青睐， 一些中
小学生甚至将其作为日常鞋
来穿。 然而， 多名医学专家
表示， 碳板跑鞋会改变或限
制青少年足部的生长发育 ，
中小学生足部骨骼尚未完全
定型， 长期穿碳板跑鞋可能
会导致足弓塌陷、 足底筋膜
炎、 肌肉萎缩及跟腱炎等不
良后果。

从从情情绪绪疏疏导导到到科科学学运运动动，， 从从血血糖糖监监测测到到个个体体化化管管理理，， 现现代代医医学学已已
构构建建起起一一套套完完整整的的糖糖尿尿病病身身心心同同治治体体系系。。 首首都都医医科科大大学学附附属属北北京京积积水水
潭潭医医院院内内分分泌泌科科医医生生从从心心理理调调适适、、 运运动动处处方方等等方方面面，， 带带您您了了解解糖糖尿尿病病
管管理理的的科科学学方方法法。。

体体考考神神器器
伤伤脚脚利利器器？？


