
5版
专刊部主办 责任编辑：刘晖

电话：0715－8128771 健康生活 2016年3月10日 星期四
E-mail:xnliuhui＠tom.com

咸宁爱尔眼科医院协办 0715-8687222

卫生计生
咸宁市卫生计生委协办

wei sheng ji sheng

保护关节，速度适宜，健康爬山没那么简单——

爬山不在高 懂诀窍则灵
核心提示

爬山健身的人日益增多，尤其一些老年人也对爬山这项运动乐此不疲。不过，专家提醒，临床

上经常发现，爬山在让人脸色红润、身强体健的同时，也磨薄了软组织，伤害了膝关节。

去华山、黄山旅游过的人，一定见过
山民挑着上百斤的重担在山路上行走，每
天上下好几趟。这些人到了六七十岁都
很硬朗，正是因为他们懂得爬山技巧、姿
势恰当，才不会爬出问题。

1、爬山前要热身
爬山前要做好充分的准备，如腿部拉

伸运动、搓揉膝盖，让关节、肌肉、韧带等
得到预热。上坡时，上半身向前上方倾
斜，弯腰收腹，稳步踏地前进；用全脚掌着
地，稳定性更高，而且使用了更多的大肌
肉来支撑身体，不易疲劳。下山要缓慢，
拐弯时更要慢下来，切不可跑、跳。下山
时，上半身微微凸腹屈膝，重心稍向后移，
步速宜缓慢，步幅小而稳妥，等前脚站稳
了再把重心移过去，不宜用膝关节旋转来
代替足底转弯。如果觉得大腿酸痛时，就
不要把腿伸得笔直走，以减轻大腿肌肉负
担，避免膝关节劳损、击伤，或脚踝劳损、
扭伤。

穿对衣着，负重不要超过体重的1/
4。鞋要合脚，最好选择专业运动鞋、登山
鞋，尺码要合适，足底、足尖、足跟局部不
要承受过多的压力；衣服要宽松，以运动
服和登山服为好。

2、要带食物和水
食物最好包含三大营养物质，比如富

含碳水化合物的面包、罐装八宝粥，含脂
肪的坚果，高蛋白质的午餐肉、豆干等；饮

料要准备矿泉水（或者是凉白开水、自家
冲泡的茶水）与电解质饮料两种。特别提
醒，糖尿病患者要准备胰岛素，带上糖块，
谨防低血糖。

3、速度要放慢
爬山的速度一般以每小时3公里左右

为宜（比平地行走稍慢），运动时的心率控
制在靶心率（40岁以下的人可用180减年
龄，40岁以上的人可用 170减年龄）的
60%-80%范围内。每次爬山不要超过2
小时，不要过分追求大的运动量，以欣赏
沿途风景，身心舒适为宜。

4、频率要适度
爬山的频率也要有所控制，通常情况

下，每周不要超过3次，如果山路过于陡峭
难行，更要减少爬山的次数，可用慢跑和
快走替代。

此外，心肺功能不全，关节不好，不经
常锻炼的老人，以及过度肥胖的人不适合
爬山运动。

总之，不论哪个年龄段的登山者，登
山时都要根据自身情况调整速度。最好
不要爬沙土、碎石、浮石多的山，攀
登时不可乱抓不牢固的草根或
树枝。爬山途中出现气喘、不可
勉强登进，可在原地停歇，
并作深呼吸，直至呼吸
恢复均匀后，再
慢速前进。

就练脚劲来说，爬山的确效果不错，对
心肺功能、四肢协调能力、视力、新陈代谢
等方面也有益处。因此，不少人将爬山当
成了重要的健身方法，下了班去离家最近
的山上溜溜弯，周末去郊外的山间徒步。

爬山固然好处多，但其背后隐藏的隐
患也不少。不少市民因为天天爬山患了足
底筋膜炎。中国医科大学航空总医院康复
医学科主任兼足踝康复治疗中心主任王建
华表示，没有专业的装备、正确的姿势或爬

得太猛，都可能对健康起到反作用。
1、穿着太随便，不做规划。很多人认

为，家门口的山很熟悉了，海拔也较低，不
会有问题，于是不做计划就走进山野。爬
山对踝关节、跖趾关节、足底筋膜等以及
软组织的磨损较大。特别是穿薄底布鞋、
松糕鞋等爬山，或者走特别硬的青石路，
都容易引发足跟痛、足底筋膜炎等病症。

2、进山无准备。有的人图省事，不带
食物和水、不穿登山服装就随便进山，觉

得不到一天就下山，不会有问题，但遇到
体力不支、低血糖的时候就手足无措了。

3、过分求速度。有的人好胜心太强，
觉得爬山就要爬到最高峰；还有人追求强
度和速度，觉得只有气喘吁吁才是运动量
足够的表现。但爬山是为了健身，而不是
夺冠。不管什么人，锻炼都要循序渐进，
过度追求强度适得其反。“三高”人士以及
原本就有心脑血管基础病的人群，爬山时
如果争强好胜、过于追求时间和速度，以

至于过度疲劳，就有可能诱发心肌梗死或
肺栓塞，甚至可能猝死。

4、姿势不正确。不正确的爬山姿
势、速度、节奏都会对膝关节造成损
害。下山时，膝关节弯曲，要负担全身
的重量和向前的冲击力，摩擦和压
力更大，经常这样难免出问题。有
些人为了赶时间会快速下山，跑着
下山膝盖受到的冲击力是身体重
量的5-8倍，膝盖就像遭受成千
上万次半吨左右重量的打击。如
果提着或背着东西冲下来，对
关节的损害更大。

喜欢爬山的你 知道这四大误区吗

上山下山 姿势都要正确

本报讯 通讯员肖晓报道 ：今
天是第11个世界肾脏病日，市中
心医院在门诊大厅开展肾病义诊
活动。

今年，肾脏病日是普及“许
多成年肾脏病实际从儿童时期
就开始的”这个观念，让广大市
民认识到儿童时期就存在肾脏

病高危因素及事件，从而识别并
早期干预有肾病高危风险的人
群。

市中心医院举办“预防慢性肾
病，应从儿童开始”专题义诊活动，
将有儿科肾病专家及肾内科专家
参与，同时免普通门诊挂号费，免
费测量血压、血糖，免费发放健康
宣传册。

本报讯 记者赵晓丽报道：近日，市民郑女士感觉
自己的牙齿有点疼痛，有出血症状，去看了牙医进行治
疗后，医生嘱咐她，牙病好后，平日里可以多“叩齿”，对
牙齿有好处。

“叩齿”是什么？市中医医院治未病科主任王先锋
表示，叩齿是一种传统的中医保健养生疗法，也是牙齿
保健的一种有效措施。古人就有“清晨叩齿三十六，到
老牙齿不会落”、“朝夕琢齿齿不龋”等说法。

现代科学也证明，叩齿或咬齿能兴奋牙体和牙周
组织的神经、血管和细胞，促进牙体和牙周组织的血液
循环，增强其抗病能力。

他解释，叩齿不是随便咬咬牙就可以，正确的叩齿
需要有时间、数量、力度上的控制，同时要注意口腔清
洁，方法不当反而损伤牙齿。具体的操作方法是：每天
清晨，全身放松，嘴唇微闭，把牙齿上下扣合，先叩臼齿
（即后槽牙），再叩前齿，睡前也可再进行一次。当感觉
有唾液产生时，不要咽下继续搅动，等唾液渐渐增多
后，用舌抵上腭部聚集唾液，鼓腮用唾液含漱数次，最
后分三次慢慢咽下。

不过，每次叩齿数目多少不拘，可因人而异。叩齿
的力量也不求一律，可根据牙齿的健康程度，量力而
行。但对牙病的人群叩齿是不适合的。

他提醒大家，叩齿要达到保健效果，必须持之以
恒，从不间断，寄希望于三五日就有多大效果的想法是
不现实的。

7日，市卫计委组织市妇幼保健院、市防疫站等单位
的医疗专家到崇阳县路口镇厢所村开展送医送药送健康
活动，让山区的百姓在家门口能得到市级医院专家服务，
解决疑难病痛。 记者 袁灿 通讯员 王飞 摄

市中心医院 同济咸宁医院

开展肾病义诊活动

送医到山区

本报讯 记者朱亚平报道：3月8日，香城温度骤
降，年轻妈妈王女士在给2岁的宝宝洗澡后，宝宝就感
冒了。给宝宝洗澡时该注意啥？温泉花坛社区卫生服
务中心全科医生苏艳红给新手妈妈们支招了。

首先，洗澡的时间不能过长。浴室内的温度不低，
但是妈咪们忽略了水温会带走宝贝们的体温，孩子玩
得越久，感冒的几率就越大。冷天给宝贝洗澡，最好是
控制在10分钟左右。

其次，提前准备好所有物品。妈咪们在准备给孩
子洗澡时，要提前准备好所有的东西，最好是在给孩子
脱衣服之前再检查一遍，确认所有的东西都备好再开
始。

洗完澡后，穿衣服速度一定要快。即便是新手上
路，也要对自己有自信。最好手脚灵活，在宝宝洗完澡
之后马上把他用毛巾包起来擦干，穿上衣服。家里最
好开着暖气或空调。孩子的小衣服事先准备好，然后
一件一件穿起来，不宜套在一起一次性穿上。

此外，洗澡要注意水温，如果过热会烫到孩子，过
冷易使其受凉。先用手背先试水温或水温计测水温，
确认水温合适再让孩子下水。

孩子洗澡时桶内水不宜过高，刚好泡下孩子半身
即可，满桶水很容易导致孩子口鼻进水，造成呛水等意
外。

另外，不建议将玩具放入水桶或是澡盆，当心孩子
吮吸或是啃咬，导致宝宝误喝了不洁的洗澡水。

本报讯 通讯员周文广、周凌
峰报道：3月8日，嘉鱼县鱼岳社区
卫生服务中心在鱼岳镇樱花社区
举办了“关爱女性”妇科常见病防

治知识讲座。
该中心妇产科主治医师江慧芳

通过通俗易懂的语言、形象生动的
图片，从妇女常见疾病的预防和治

疗等方面为大家做了详尽讲解。她
建议女性朋友，在平时生活中应该
养成良好的生活方式和卫生习惯，
定期体检，做到有病早发现、早治
疗、早康复，以免养痈为患。

鱼岳社区卫生服务中心

开展女性健康知识讲座

给宝宝洗澡有窍门

每天叩齿好处多


