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对于糖尿病，不仅要重视治疗的达标率，预防也是非
常重要的一环。糖尿病前期的症状往往不太明显，了解相
关症状有助于及早发现和治疗。

近日，由中国家庭报社主办的 “中国糖尿病科普核心
信息”专题研讨会以线上会议形式召开。北京大学第三医
院教授洪天配说，一般而言，糖尿病患者会出现典型的

“三多一少”症状，即多尿、多饮、多食和消瘦。还有许多
患者没有典型的临床表现，仅仅是表现出体力的减退、精
神萎靡、乏力、易疲劳、易感冒、工作能力下降等这些症
状，因此通过科普唤起高危人群对于Ⅱ型糖尿病的重视非
常重要。

我国民众的糖尿病发病率高，但知晓率低，同时大众
对糖尿病认识还存在着很多误区。北京大学人民医院教授
纪立农说，要促进糖尿病防治相关知识的分众传播，才能
增强科普行为的有效性。比起千篇一律的倡导，从不同受
众的实际情况出发，有针对性地传递相关信息非常有效。
因此，糖尿病知识的科普应该针对不同人群选择不同的传
播方式、平台和内容。

北京协和医院教授肖新华强调，防控糖尿病，仅仅局
限于治疗是远远不够的，需要从源头抓起，加强预防。糖
尿病有“三级预防”，第一级是针对糖尿病的潜在人群，防
患于未然，这是最重要的；第二级是针对既有的糖尿病患
者，控制好他们的病情，预防出现并发症，这是目前最主
要的工作；第三级是针对已发生并发症的糖尿病患者，防
止并发症进一步恶化，降低致死致残风险。一直以来，人
们的固有观念是得了糖尿病才开始饮食控制，其实Ⅱ型糖
尿病的发生和不健康的生活方式相关，可以说是“病由口
入”。因此，预防糖尿病就要通过科普宣传，帮助人们树
立合理膳食观念，让“管住嘴，放开腿”成为人们的生活
习惯。

近日，罗氏制药中国携手爱佑慈善基金会启动
“2020年罗氏儿童义走”公益项目，这是一项面向公众
发起的线上公益捐步活动。

在全球新冠疫情暴发的特殊时期，今年的“罗氏
儿童义走”携手腾讯公益，采用“云义走”公益捐步
形式，打破时间与空间的限制，使更多爱心人士有机
会参与其中。据悉参与者每捐 1000步，罗氏制药将配
捐1元爱心基金，直至达成100万元的配捐目标。所有
善款将纳入“罗氏儿童义走专项计划”，为全国范围内
符合条件的血液病及肿瘤患儿提供医疗救助。

图为由血友病儿童和志愿者儿童组成的血友之家
红苹果合唱艺术团成员正在录制公益歌曲 《让爱传出
去》。

东 韵摄

每到夏季，有些裸露在外的皮肤，尤其是四肢两
侧，可能发生对称性的密集细小的红色丘疹，伴有血
痂，奇痒难忍，这就是夏季皮炎。夏季皮炎是由于气候
炎热引起的一种季节性的炎症性皮肤病，常在6-8月份
发病，是由于气候炎热、温度高、湿度大，加上灰尘等
刺激皮肤引起发病。

夏季皮炎的皮疹主要累及躯干、四肢，尤以小腿伸
侧为甚，对称分布。皮疹主要表现为大片鲜红色斑，在
红斑基础上有针头至粟粒大小的丘疹、丘疱疹，痒感明
显，搔抓后可出现抓痕、血痂，并伴有灼热感，由于奇
痒难忍而搔抓，常出现条状抓痕、血痂，久之皮肤粗糙
增厚，天气转凉后皮疹可自然减轻或消退，消退后还会
留下色素沉着。

夏季皮炎又名夏令皮炎，是夏天的多发病、常见

病。出汗是夏天人体散热、排泄的主要渠道，在高温
天，人体汗液可达到每小时 3—4 升，而汗液中水分占
99％，剩余的 1％中，一半是以钠、钾为代表的无机
盐，一半是尿素、乳酸、氨基酸代谢的有机物。这些无
机盐、有机物都不是正常存在于皮肤表面的物质，当水
分蒸发以后，这些物质就会滞留在皮肤上，量一多，时
间一长，就会对皮肤形成刺激，导致皮肤炎症。

夏季皮炎好发于中年偏胖的女性和婴幼儿。“夏季
皮炎”与“痱”是不一样的。痱是由于环境中的气温
高、湿度大，出汗过多不易蒸发，汗液使表皮角质层浸
渍，致使汗腺导管口闭塞，汗腺导管内汗液潴留后因内
压增高而发生破裂，外溢的汗液渗入并刺激周围组织而
于汗孔处出现丘疹、丘疱疹和小水疱。其皮损主要累及
头、面、躯干和褶皱部位。由此可见夏季皮炎的皮疹特

点及分布部位均与“痱”不同。
夏季皮炎中医又称夏令苔藓,夏疥,暑热疮，中医治疗

比较有效。推荐夏季皮炎洗方，主要由银花 30g、蒲公
英 15g、防风 12g、牛蒡子 15g、薄荷 6g、白藓皮 15g、
地肤子 15g、苦参 10g、紫草 15g、丹皮 10g、生甘草 6g
组成。该方清热凉血，除湿止痒。

夏季皮炎的发生是可以有效预防的，保持室内通风
和散热，室内温度不宜过高，周围环境不宜过度潮湿；穿
衣应尽量宽松，应穿戴纯天然材质衣物以利吸汗，及时更
换潮湿衣物，保持皮肤干燥、清洁；用温水沐浴，浴后轻轻
拭干，全身外用保湿润肤剂；避免搔抓，以免造成继发感
染。此外，还可外用 1%炉甘石洗剂、1%薄荷甘石洗、1%
薄荷酒精或糖皮质激素外用制剂。

（作者系北京朝阳中医医院副主任医师）

公勺、公筷可防多种传染病

数据显示，我国幽门螺旋杆菌成人感染率超过
50%，80%至 95%的慢性胃炎患者、70%的胃溃疡患
者、95%的十二指肠球部溃疡患者和 89%的胃癌患
者，都与幽门螺旋杆菌感染有关。国家癌症中心、
中国医学科学院肿瘤医院胰胃外科副主任、主任医
师赵东兵对此倡议，要养成良好的就餐习惯，让幽
门螺旋杆菌、新冠病毒及其他传染病的传播止于公
勺、公筷。

人们在就餐时，许多病菌会通过唾液和筷子以
及一些不注意的方式进行传播，其中，共餐是感染
病菌的重要途径之一。倡导分餐制、使用公勺、公
筷，是有效降低和减少疾病的重要的方法。在新冠
病毒全球肆虐的当下，专家强烈建议，就餐应采用分
餐制，使用公勺、公筷，让致病菌减少传播。在日常
生活中，除了使用公勺、公筷、分餐之外，还可以通
过以下方法减少传染病感染的机会：勤洗手，可以
有效避免病菌通过手部进入口中；喝开水不喝生
水，吃熟食不吃生食；按时刷牙，注意口腔卫生；避
免用手或口喂食幼儿；进食定时定量，切忌暴饮暴
食；餐后及时清洗餐具，经常进行消毒处理。

公勺公筷的喜与忧

中华医学会消化病分会的调查表明，在中国，
几乎每两个人中就有一人感染幽门螺旋杆菌，而新
冠病毒的传播，也与人们日常饮食习惯密切相关。
共用餐具、不用公勺公筷、用口喂食、亲吻等，都
可能传播病毒。

近日，在一家可以提供公勺公筷的餐饮店工作
的服务员表示，新冠肺炎疫情发生以来，他们店的
服务员都会在餐前为顾客提供公勺、公筷，并提醒
其使用，很多顾客会礼貌性地表示感谢，但是真正
使用公勺、公筷的却很少。有的顾客说：“我还没有
使用公勺、公筷的习惯。一般来说，出来一起吃饭

的都是朋友、同事或者生意伙伴，本来就是为了联
络感情，如果用公勺、公筷就会显得太生分了。”持
这种想法的食客大有人在。有的人觉得用公勺、公筷

“麻烦”“没必要”。在家就餐时，有时家里一起吃饭的
人不多，用公勺、公筷太见外。还有人说，传染疾病的
途径很多，光靠使用公勺公筷也不能完全避免。

现在有一些餐厅提供的是一次性有偿餐具包，
并未额外提供公勺、公筷，当顾客要求提供公筷
时，服务人员拿来的却是一双和私筷没有区别的筷
子，使用起来难以区分。目前，全国许多地方都开
始关注这个问题，倡议食客就餐时使用公勺、公
筷，有条件的要实行分餐制。如大连市疾控中心还
多次提醒市民，倡导文明健康用餐：餐桌上使用公
勺、公筷，实行分餐，间隔落座或同侧用餐，减少
交谈、缩短时间，尽量减少在外饮食次数等。

专家指出，中国一些传统习惯需要与时俱进，
比如一些老人在给孙辈喂食时，喜欢先把食物嚼碎
再喂给孩子，或在喂食前先尝一口试试温度，有些
家长还会跟孩子用同一套餐具吃饭，这些都是不卫
生的习惯，很可能将各种细菌通过唾液传染给小孩
子。虽然使用公勺、公筷并不能保证让人不得传染
病，但是却能有效降低交叉感染的机会，而如果不
使用公勺、公筷，一方面，会把自身口鼻腔携带的
细菌通过筷子传到菜上；另一方面，也会导致不同
菜品本身携带细菌的交叉污染。

严防细菌病毒在餐桌上蔓延

分餐，顾名思义就是把菜肴等量分配到每个人
的餐具中，供每一位就餐者独自享用，它具有卫
生、互不传染等优点，可以有效防止细菌病毒在餐
桌上蔓延，切断“口口相传”传染病的传播途径。
相关人士表示，其实分餐制和公勺、公筷制在中国
已经推广了很多年，但是成效不明显，这其中既有
文化的原因，也有经济成本和个人习惯的原因。新
冠肺炎疫情的暴发，为推行分餐制和公勺、公筷制
提供一个新的契机，各地纷纷出台相应的鼓励政

策，加大宣传力度，强调实行分餐制和公勺、公筷
制既是文明新风的体现，也有助于保持良好的个人
卫生习惯，值得在全社会推广。

而使用公勺、公筷也可以在一定程度上避免浪
费。比如，很多人在聚餐时怕不够吃，往往会点很
多菜，但是最后又吃不完，结果是每一道菜都被不
同的人夹来夹去，如果不打包，觉得浪费，打包的
话心里又觉得不舒服的。而如果聚餐时使用公勺、
公筷，由于菜肴没有被唾液所污染，就餐者可以放
心打包未吃完的剩菜，从而避免浪费。

两会代表建议设立公筷日

在今年的全国两会上，代表委员们资料袋中就
多了一份公筷、公勺，此举既方便了代表委员们在
用餐时使用，又让他们带头践行“公筷行动”。全国
人大代表、杭州歌剧舞剧院院长崔巍建议，将每年
11 月 11 日设为“全民公筷行动日”。“‘11’月

‘11’日代表两双筷子，形象好记。”从科学角度来
看，除了食用不安全食物等直接导致食源性疾病之
外，人体呼吸道的唾液、飞沫等也是许多传染病的
主要传播途径。此次新冠病毒的主要传播方式就是
经呼吸道飞沫传播和密切接触传播。多名医务工作
者表示，对新冠病毒以及其他病菌和传染病而言，
公勺、公筷及分餐制是一道有效的屏障。

“就餐者中的病人或病原携带者，可随着围桌共
食中来回‘穿梭’的筷子，将疾病传播给一起就餐
的健康人群。”上海市黄浦区卫健委主任杨国威这样
提醒。武汉大学中南医院贾明芳等人发表在 《护理
学报》 的一项研究显示，经过对 2180名居民幽门螺
杆菌感染现状及危险因素进行分析后得出结论，用
公勺、公筷进餐，是减少病菌感染的有效措施之一。

专家表示，使用公勺公筷、分餐制，既是卫生
健康的文明用餐方式，也是防止细菌病毒在餐桌上
蔓延的有效措施，多一双公筷，多一次分餐，就多
一份健康保障。因此，要大力倡导使用公勺公筷、
分餐进食，形成文明的用餐方式。

糖尿病：
重视治疗和预防

王海文

夏季皮炎咋回事？
王红蕊
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王红蕊

一场突如其来的新冠肺炎疫情正在悄悄地改变着人们的日
常生活习惯，公勺、公筷、分餐制也成为热门谈论话题。

公勺 公筷 分餐制
让良好的就餐习惯从这里开始

本报记者 喻京英
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使用公勺、公筷，利人利己保健康

专家提醒，使用公勺、公筷很有必要，它有两个“显而易见”的好处：
一是干净卫生、预防疾病。使用公筷、公勺可以避免共同用餐时个人使用的
餐具接触公共食物，减少对菜品的污染，降低病从口入的风险，特别是降低
胃幽门螺杆菌、甲肝病毒等食源性病原体的传播。新冠肺炎疫情期间，避免
混用餐具也能在一定程度上降低病毒传播的风险。

二是减少浪费、文明餐饮。使用公勺、公筷可帮助大家养成定量取餐、
按需进食的习惯。在外用餐没有吃完的，可以放心打包回家，在减少浪费的
同时，也培养了人们环保节约的良好风尚。

总而言之，无论是杜绝病从口入，保护家人健康，还是倡导餐饮文明，
使用公勺、公筷都很有必要。这次新冠肺炎疫情的暴发对于改变我们传统的
共餐习惯是一次加强引导的契机。关键要转变观念和认识，通过每个人坚持
不懈的努力，久而久之，使之成为人们自觉的健康生活方式。

专家再次呼吁：在外就餐时，带上自己的筷子和勺子，把餐馆的餐具作
为公勺、公筷使用。

在使用公勺、公筷时，很多人嫌麻烦，容易混淆，专家也给大家分享了
自己的“家规”：

在家吃饭时，可以采用分餐制，把做好的饭菜直接分装到家庭成员各自
专属的餐具中，大家只是同桌吃饭；如果餐具做不到完全独立，至少要养成
每个菜都用公勺、公筷夹取 （盛取） 的习惯。在外就餐时，则应主动要求店
家提供一菜一勺 （一筷）。

医说新语

医目了然医目了然

科学用药

捐出步数 救助患儿

不习惯

新冠肺炎疫情发生后，提倡使用公筷公勺蔚然成风。近期，记者
在长沙市走访时发现，部分餐饮场所仍未提供公筷公勺；有些餐饮场
所尽管提供，但食客使用情况并不理想。

新华社发 刘道伟 作

一位患者因便秘长期自作主张增加用量服用牛黄解毒
片，结果身体日渐虚弱消瘦，检查后发现肝脏功能异常，B
超显示有了肝硬化，检查结果让大家大吃一惊：她的尿中
砷含量超过正常标准几十倍！

牛黄解毒片的配方中含有大黄、黄芩、生石膏、牛
黄、冰片等药物，毒性较低，唯有雄黄毒性最强，用量又
大，其主要成分为三硫化二砷，含砷约75%、硫24.9%，遇
热易分解氧化，变成有剧毒的三氧化二砷，即俗称的砒
霜，其毒害作用可影响到神经系统、消化系统、造血系统
和泌尿系统等，造成慢性的砷中毒。

慢性砷中毒患者的表现：除有头痛、头晕等症状外，
突出表现为皮肤损害，症状为皮肤色素沉着、皮肤角化过
度、疣状增生及皮肤癌。色素沉着以躯干、臀部和大腿等
非暴露部位多见，呈雨点状或广泛的花斑状黑色或棕褐色
斑点。也可有胃肠功能障碍、肝脏肿大及四肢麻木等症
状，严重者肝功能有明显障碍。

常见含砷的中成药有牛黄解毒丸、牛黄消炎丸、六神
丸、安宫牛黄丸、至宝丹、梅花点舌丹等。以上的中成药
遵照医生药师的指导使用，能有效地治疗疾病，但是不恰
当地服用，过量和超长时间的服用势必导致健康隐患。

其中，牛黄解毒片的正确服用方法是：成人服用小片
每日不得超过 9 片，大片不得超过 6 片，切忌过量或长期
服用。

（作者系中国中医科学院广安门医院呼吸科主任医师）

服用牛黄解毒片
须遵医嘱

王 蕾


