
英国一项最新研究发现，有一种基因可帮助抑制艾滋病病

毒在体内扩散。英国伦敦大学国王学院等机构的研究人员将可

引发艾滋病的Ⅰ型人类免疫缺陷病毒(HIV-1)引入两个不同的人

体细胞系中。其中一个细胞系中的MX2基因表达被“开启”，结果

显示，该细胞系中，病毒失去了复制能力。研究人员认为，未来有

望据此研发出新的、副作用更小的艾滋病疗法。

B02
2013年9月24日 星期二

编辑：尹明亮

美编：宫照阳 组版：韩舟

生
命
观

前
沿

MX2基因可抑制艾滋病病毒复制

崔滨

宝贝你好，我是你爸爸。自从年
初你来到我们身边，我便进一步压
缩本就不多的饭局应酬，留出更多的
时间为你和妈妈做晚饭，陪你们胎
教。不过，最新一次的产检B超结果，
让我觉得有必要让你了解一点眼下
酒桌上的新风尚：那就是“光盘主义”
固然好，可也别忘了“点菜提醒”。

最近两周，逐渐长大的你，不仅
让妈妈的脚和小腿水肿明显，而且她
的左腿还经常会有肌肉拉伤般的疼
痛。而记录你发育第33周又2天的B超
结果，帮助我们找到了新的原因。

眼下，宝贝你的双顶径长达到了
89毫米，腹径和股骨长度也分别达到
了96毫米和63毫米，综合其他HC(头
围)、FL(股骨长)、HL(肱骨长)以及FTH
(皮下脂肪厚度)等各种数据，爸爸套
用了五六种公式得出的结果都是，宝
贝你目前的体重已经到了2470克了，
也就是接近5斤的重量了。

要搁家门口的超市，5斤只是最
小袋面包粉的重量，可是在各种孕期
健康手册里，这个重量差不多相当于
35周时的发育水平。也就是说，宝贝你
长得有点稍微着急，比标准发育水平
快了12天，接近超重的边缘。

宝贝，你现在的小胖墩状况让爸
爸欣慰厨艺得到了你的认可，但也让
妈妈担心，你的吸收能力太好，每顿
饭都要做到“光盘行动”，都不情愿给
妈妈留一点，以致很多妈妈的朋友
都感慨：“只见你肚子一个劲长，其
他地方基本没胖。”

的确，从孕育开始，妈妈的体重
只增加了9公斤多一点，除去宝贝你
现在的2 . 47公斤以及为你提供成长
所需各种营养的胎盘、羊水；妈妈实
际增加的体重也就在5公斤左右。而
且现在，一到饭点，你就在妈妈肚子
里拳打脚踢，直到妈妈吃完饭，手里
拿上水果、酸奶或者核桃坚果，你才
会平静下来，满足地通过脐带品评
爸爸的手艺，已经俨然一个小吃货
的做派。

“生个大胖宝宝，喜兴！”“宝宝胖
点好，壮实少生病。”在爸爸妈妈的亲
友圈里，像这样的祝愿，是他们给予
宝贝你最多的期望。不过，在医生看
来，虽然如今体重较大的新生儿数量
越来越多，但宝贝你在妈妈肚子里长
成一个小胖墩，却不是件好事。

比如体重超过3 .5公斤的胎儿，很
容易因为头围过大延长准妈妈生产
的过程，而腹围大的宝宝则需要担心
头部出来，身子却出不来的“肩难产”；
同时，体重过大的“巨大儿”容易伴生
血糖问题并影响今后的认知能力。

所以，宝贝，出于对你未来健康
的考虑，爸爸希望你在发扬“光盘”
精神的同时，也适当接受爸爸妈妈
给你的“点菜提醒”。随着妈妈进入
孕晚期，出于日后分娩的需要，她会
出自本能的食指大动、胃口大开，在
未来的一个多月里，爸爸和妈妈会
更加注意饮食，适当控制诸如饱和
脂肪和碳水化合物的摄入，以免宝
贝你长得过大，为你来到这个世界
增加困难。

宝贝，等你长大后，你会知道强
壮的婴儿意象，是古往今来人们对
繁衍生息最大的期望，就像希腊神
话里的大力士赫拉克利斯，刚出生
就能手刃毒蛇；智慧女神雅典娜，诞
生时已然披挂铠甲。

当然，爸爸从未指望你去拯救
世界，我们只希望你做一个快乐的
小吃货，不胖也不瘦就好。

光盘主义与

点菜提醒

上上班班族族切切忌忌周周末末恶恶补补运运动动
突然高强度的运动，半数人都会出现运动损伤

准爸日记┩刀盗

◎对付运动损伤牢记“大米原则”

（上接B01版)

据专家介绍，对于运动
损伤的治疗主要依据“大米
原则”，即英文单词R ICE。

“大米原则”主要是在处理急
性运动损伤时进行急救使用
的，例如撞伤、肌肉拉伤、关
节扭伤、骨折等。“大米原则”
可以帮我们记住如何适当地
处理运动造成的骨骼肌肉
的伤害，主要内容包括：

第一个字母R代表Rest
(休息 )，要求停止受伤部位
的运动，进行制动，可避免
进一步损伤，促进较快地康
复；

第二个字母I代表Ice(冰
敷 )，这个环节非常重要，冰
敷袋置于受伤部位，受伤后
48小时内，每隔2-3小时冰敷
20-30分钟，冰敷时皮肤的感
觉有四个阶段：冷→疼痛→
灼热→麻木，当变成麻木时
就可以移开冰敷袋；

第 三 个 字 母 C 代 表
Compression(压迫)，压迫使
受伤区域的肿胀减轻，可用
弹性绷带包扎受伤部位，如
足、踝、膝、大腿等部位，来
减少内部出血；

第四个字母E代表Ele-
vation(抬高)，抬高伤部加上
冰敷与压迫，减少血液循环
至伤部，避免肿胀。伤处应
高于心脏部位，且尽可能在
伤后 2 4 小时内一直抬高伤
部。当怀疑有骨折时，应先

用夹板固定后再抬高。
山东男篮队医韩文仪

提醒大家：“平时遇到运动
损伤的时候，首先应该判断
损伤的情况。如果不了解急
救知识，我们就不能随便乱
动伤者，尤其是有骨折、心
梗、脑血管意外的时候，可
能会好心办坏事。这个时候
应该马上拨打120急救电话，
及时送到医院，不要耽误了
治疗。”

“除参照‘大米原则’处
理外，最好到医院关节外科
诊治”，郭舒亚表示，“现在
很多人对运动损伤不够重
视，来医院拍个片子发现没
骨折就不当回事儿。但是，
如果运动损伤没有得到恰
当的治疗的话，容易带来一
些后遗症。尤其韧带损伤一
定要正规治疗，否则会残留
关节不稳，导致创伤性关节
炎 、关 节 疼 痛 、活 动 受 限
等。”

对于运动损伤后的锻
炼，韩文仪表示：“我们不主
张康复后就一味休养，这样
容易造成全身机能的减退。
尤其是对于我们这种专业
搞运动的来说，一般是局部
休息，也就是说只让受伤的
部位休息，身体的其他部分
还要保持锻炼，这样彻底恢
复后，身体机能才能跟得上
后面的训练。”

冷敷和热敷都是在医疗
护理中常常用到的手段，在
家庭生活中易于操作，但是
两者的用途各有不同，我们
在使用的过程中应该加以区
别。

冷敷可用于急性运动
损伤，“冷敷主要是在运动
损伤后 4 8 - 7 2小时内进行，
这个时候进行冷敷可以消
除肿胀、止血和镇痛。冷敷

可将小毛巾在冷水或冰水
中浸湿，拧成半干，敷于局
部 ，也 可 用 冰 袋 裹 上 毛 巾
进行冷敷。”韩文仪表示，
冷 敷 可 使 毛 细 血 管 收 缩 ，
减 轻 局 部 充 血 ，同 时 由 于
神经末梢的敏感性降低而
减 轻 疼 痛 。冷 敷 常 常 适 用
于 扁 桃 体 摘 除 术 后 、鼻 出
血、早期局部软组织损伤、
高 热 病 人 及 中 暑 者 、牙 痛

及脑外伤病人。
韩文仪说：“热敷主要

是 用 于 促 进 药 物 的 吸 收 、
活 血 化 注 淤 。比 如 使 用 中
成药或者温盐水对损伤处
进 行 护 理 时 ，应 该 使 用 热
敷。”热敷能使肌肉、肌腱
和 韧 带 等 组 织 松 弛 ，解 除
因 肌 肉 痉 挛 、强 直 而 引 起
的疼痛，如腰肌劳损、扭伤
等。热敷还可用于婴幼儿、

老年人及末梢循环不良的
患 者 或 危 重 病 人 ，以 促 进
其血液循环。

韩建波提醒大家：“热敷
主要是针对慢性运动损伤，
不能在急性损伤期间使用。
因为急性损伤期间身体以炎
症反应为主，常有充血水肿
的情况。这个时候热敷会使
得受伤部位更加肿胀，效果
往往适得其反。”

◎急性运动损伤后不能热敷

韩文仪认为：“在开始健
身前我们都应该对自己的身
体有个正确的评价，从而找
到一项适合自己的运动，切
不可盲目跟风，看别人做什
么运动我们就跟着做什么运
动。”尤其是身体状况特殊
者，例如心脏功能不稳定、关
节发育畸形、腰椎间盘突出
等人群，一定不可随意运动，
防止进一步加重损伤。韩文
仪提到：“身体状况特殊又想
健身的，可以找专业人士先
咨询一下，例如医生或者我
们运动队的队医，以确定根
据自身情况适合从事什么运
动 ，运 动 过 程 中 该 注 意 什
么。”

很多运动损伤都是由于
运动前未做足准备活动引起
的，韩文仪表示：“在做大量
运 动 前 ，热 身 活 动 特 别 重

要。”热身活动包括很多种，
例如慢跑、拉拉韧带、活动一
下各关节等，“一般做20分钟
的热身活动就差不多了。”

韩建波表示：“市民进行
健身活动的时候，最重要的
原则就是循序渐进，突然加
大运动量的话特别容易造成
活动损伤。”韩文仪认为，如
果突然开始高强度的运动，
由于运动时间过于集中，运
动量又大，差不多50%的人会
出现不同程度的运动损伤。

因此，专家建议，如果城
市上班一族平时没有足够的
时间进行体育运动，周末大
可不必突然来一场高强度运
动“弥补”，只要每天都能保
持一定的运动量就可以，即
使每天的运动量都不大。在
刚开始运动健身的时候可选
择一些力度比较缓和的项

目，例如从慢跑开始，俯卧
撑、跳绳、仰卧起坐等项目也
是不错的选择，持续性运动
20天左右，就可以慢慢加大
运动量。

郭舒亚说道：“运动时有
恰当的装备也很重要。比如
舒适的运动服，特别是鞋子，
有些人会穿着皮鞋去运动，
这样肯定会造成运动损伤。
还有一些运动项目可以佩戴
相应的护具，例如护腕、护膝
等，可以在一定程度上保护
我们身体的脆弱部位，减轻
运动损伤。”

多位专家均表示，不同
年龄段的人群应该选择适合
自己的运动，尤其是儿童和
老年人。对于少年儿童来说，
由于身体发育不完全，不适
宜从事剧烈的对抗性运动，
否则会发生运动意外，造成

身体后期发育的不平衡。韩
建波表示：“小孩的话，跑步
和引体向上都是很好的运动
项目，可以锻炼四肢的力量，
同时又能训练心肺功能。”

对于老年人来说，由于
身体各部位比较脆弱，平衡
能力差，尤其是有骨质疏松
的情况，更应该选择比较和
缓的运动，例如散步、太极
等。应尽量避免出现摔倒等
意外，否则极易发生严重骨
折，给生活带来很大的不便。
韩文仪表示：“我就遇到过这
种情况，一个70多岁的老人，
平时身体特别好，也没有高
血压心脏病，有一次一高兴
连续做了不少俯卧撑，就出
现了脑血管崩裂，导致脑溢
血。”因此专家提醒，运动时
一定不可超过自身的承受极
限。

◎选择健身项目前先“查”体
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1、肩锁关节损伤 (体操、摔跤 )2、肘内侧韧带伤 (投掷、体
操)3、三角软骨盘损伤(体操)4、髌腱腱围炎(跳高、篮排球)5、胫
腓骨疲劳骨膜炎及骨折(中长跑、体操、跑项)6、跖骨疲劳骨折
7、锁骨骨折（自行车、摩托车、摔跤）8、肩袖损伤 (吊环、高低
杠、标枪、手榴弹、蝶泳、乒乓球)9、网球肘(网球、羽毛球、乒乓
球)10、腹肌拉伤(体操)11、股四头肌拉伤(足球)12、髌骨软骨病
(铁饼、篮排球 ) 13、半月板损伤 (铁饼、篮排球 ) 14、足球踝 (足
球、体操)

运动损伤的发生规律


	B02-PDF 版面

