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口腔溃疡，往往在口腔表浅位置，一般很快
自行消退。如果发现反复口腔溃疡，溃疡不仅
存在于口腔，还可遍布全身，同时伴随其他不适
症状，就可能是白塞病。

白塞病，又称“丝绸之路病”，属于风湿免疫
性疾病，是血管炎的一种，可侵害多个器官，症
状包括：反复的口腔溃疡（一年超过3次需格外
注意）、生殖器溃疡、眼炎性病变，出现眼睛红
肿、疼痛、畏光或视力下降等；多发性丘疹，针头
至绿豆大小脓疱、多发性疖肿、痤疮样改变及瘢
痕、结节性红斑和多形红斑等，吞咽困难或吞咽
时胸痛，以及反酸、烧心、腹痛、腹泻、血便；关节
炎性病变，膝关节肿胀、疼痛、反复发作等。

由于白塞病的病因和发病机制不详，目前
没有根治方法。如果就医及时，仅出现溃疡、皮
肤或关节、视力损伤，用药副作用较小，预后也
较好。如果出现脏器损伤，则会根据病情应用
一些免疫抑制剂和激素。需要提醒的是，感觉
症状减轻了，也不可以停药，以防白塞病复发及
脏器的损害。

许多甲状腺结节患者对于碘的摄入都充满
困惑，认为吃含碘食品会加重甲状腺结节。其
实，碘是人体必需微量元素之一，碘摄入足够对
于合成甲状腺激素和最大程度降低成人甲状腺
疾病的风险至关重要。多国研究已证明碘缺乏
和碘过量都会导致甲状腺疾病，适宜的碘摄入
对甲状腺健康至关重要。

对于甲状腺结节患者而言，可通过检测尿碘
浓度了解碘摄入量是否适宜，通常建议留取晨尿
进行尿碘测定。当尿碘浓度<100ug/L（微克/升），
提示碘摄入不足；当尿碘浓度>300ug/L，提示碘
摄入过量；当尿碘浓度为100~300ug/L范围内，提
示碘摄入量适宜。对于不合并甲亢的患者，如
果提示碘摄入不足，建议食用加碘盐，适当增加
海带、紫菜等富碘食物的摄入，并定期监测尿碘
浓度；如果提示碘过量，建议食用无碘盐，暂时
不摄入海带、紫菜等富碘食物。甲状腺结节合
并甲亢的患者，甲状腺对碘的生物利用能力比
正常人高，摄入碘可能会加重病情，应限制碘的
摄入，食用无碘盐不摄入富碘食物。

因此，对于甲状腺结节患者，碘的摄入量因人
而异。建议根据尿碘浓度的测定结果指导碘摄
入，如果碘摄入适宜，维持既往饮食方式不变化。

日常生活中，对大多数家庭来说家里人都
共用同一支牙膏，既方便，也节省不少空间。其
实，虽然是一家人，但最好不要共用牙膏。牙医
建议，牙膏和漱口杯最好个人专用，选择小管牙
膏，避免牙膏使用越久接触细菌机会越大。

人的口腔中含有非常多的细菌，即便是每
天都刷牙，也不会都能被清除掉。如果一家人
共用牙膏，倘若其中有一人患有牙龈炎、牙周炎
等疾病，牙膏就很可能会成为病菌传染的“中转
站”，传染病菌会先通过某个家人的牙刷粘到共
用的牙膏上，再通过这支共用的牙膏传染给其
他家人。另外，当家里有人感冒了，如果共用牙
刷，部分病毒、细菌可能残留在牙刷毛缝中，就
容易造成一家人都感冒。

因此，对于牙膏，建议个人用个人的，这样
发生细菌传染的可能性会大大降低。当然，如
果确实需要共用牙膏，建议挤牙膏时不要用牙
刷接触牙膏，因为这样容易让牙刷上的细菌粘
到牙膏上。在挤完牙膏时，可以将牙膏管轻轻
往上提，让牙膏自然断裂。 （本报综合）

共用牙膏
可能会传染疾病

口腔溃疡反复发作
须警惕白塞病
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糖尿病健康管理这样做糖尿病健康管理这样做
新华社记者 沐铁城 田晓航 彭韵佳

来自国际糖尿病联盟（IDF）的数据
显示，目前我国糖尿病患者人数超1.4

亿，这意味着我国大约每10个人中就有1个
糖尿病患者。糖尿病患者健康管理该从何入

手？血糖正常人群如何做好预防？围绕这些问题，
记者采访了业内专家。

“血糖监测需要精细化管
理。”北京协和医院临床博士后

刘艺文说，指尖血血糖的基本监
测点为空腹、三餐前和餐后 2 小

时，如存在夜间低血糖风险，可酌情
加测睡前和夜间血糖；糖化血红蛋白

建议每3个月监测一次。
此外，糖尿病慢性并发症及合并症监

测需要综合管理。刘艺文介绍，眼底、肾
脏、心血管、神经系统因长期“泡”在“糖分超

标”的血液中，会逐渐出现病变。这被称为糖
尿病慢性并发症，是影响“糖友”生活质量和寿
命的罪魁祸首。因此，每年应进行一次评估，
通过尿白蛋白肌酐比值、肾功能、肾脏超声评估
糖尿病肾病，通过眼底检查评估糖尿病视网膜病
变……还应定期复查血压、血脂和尿酸。

控糖食谱什么样？北京协和医院内分泌科
主任医师肖新华说，主食可选择升血糖较慢的碳

水化合物，少吃粥等流质主食，
适当多吃非淀粉类蔬菜、粗粮等
高纤维食物，减少精加工谷类摄
入，尽量少油少盐。“无糖食品”“0糖
饮料”并非不含糖，大量食用仍可能
导致血糖升高且不易控制。

控糖除了“管住嘴”，还要“迈开
腿”。北京协和医院内分泌科主任医师李
玉秀建议，糖尿病患者每周至少保持150
分钟中等强度有氧运动，如健步走、太极
拳、骑车等。存在严重低血糖、糖尿病酮症
酸中毒等急性并发症、严重心脑血管疾病等
情况的患者禁止运动，待病情稳定、专科医师
评估无禁忌后，才可逐步恢复运动。

此外，患者应在专科医师指导下规范使用
降糖药物，切勿自行盲目减药或停药。“应用降糖
药物后仍需坚持饮食和运动管理，否则降糖药物
的效果将大打折扣。”李玉秀说。

除了糖尿病患者要做好健康管理，血糖正常人
群也要注重早期预防，防止变成糖尿病前期。

张波介绍，有一个概念与糖尿病密切相关，叫
作代谢综合征。代谢综合征有5条诊断标准，即高
血压、中心性肥胖、甘油三酯高、高密度脂蛋白低、
血糖异常，其中3条达标就可诊断为代谢综合征。

“没有血糖异常的人如果其他4条达标，就
可看成是糖尿病前期的高危个体，需提高警惕。”
张波提醒，其实只要有1条达标，就要引起注意。

专家介绍，如果某人直系亲属或兄弟姐
妹患有糖尿病，那么自己也存在患上糖尿病

的可能性。这部分人群如果已经是糖尿病
前期，就要积极预防和保持良好生活习

惯，维持健康的体重、血压等指标，
这样，患病的可能性就可以

大幅下降。

如今，许多年轻人热衷于饮用奶茶等含糖饮
料。张波说，大量饮用含糖饮料，会诱发并加重体
内的胰岛素抵抗，导致血糖难以控制，持续增高，
使人逐步发展为糖尿病前期甚至糖尿病。

控糖不应等于“恐糖”。糖分是人体获取能量
的最主要来源，如果完全不摄取糖分，则会导致免
疫力下降，容易引起脱发、产生皱纹以及情绪低
落，甚至伤害到神经系统。一些人控糖过度，可
能导致营养不良，走向极端会发生低血糖。甚
至有的人为了变瘦拼命控制饮食，最后导致
厌食症。

专家提醒，科学控糖是健康生活的
一部分，同时也需要控制总能量摄
入，加强身体锻炼，如此才能消
耗多余脂肪，提高基础代
谢率。
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