
健康视点
jian kang shi dian

缺乏运动会带来哪些伤害A

当人们在讲运动有多么好时，
总有人会说：“我不动，也很好”。还
有的人提倡像乌龟一样不动。那我
们就先来讲“不动”会从哪些方面给
身体带来伤害。

人不是冷血动物，而是恒温动
物，与乌龟的生活方式不一样，我们
的代谢不可能像乌龟一样在静止时
大幅下降。有实验表明，每卧床一
天,有氧运动的能力衰老一年。

心脑血管

人类心脑血管疾病中，所有缺
血性疾病，如：脑梗，发病最常见在
什么时候？是凌晨！因为我们从直
立位到睡觉时的卧位，身体血液发
生了重大变化：血液黏稠度会增加，
血液流速会变慢，这样就容易形成
血栓。血栓一旦形成，原先有基础
病变的狭窄血管会更加狭窄。凌晨
又是多梦时间，情绪一激动，就会出
现脑梗塞或者是心肌梗塞。

虽然多喝水会有点帮助，但是
仍然无法根本性改变血液黏稠度增
加的问题。因此我们反复强调：任
何长期卧床的患者，都可能发生血
栓性问题，无论是什么疾病。例如，
临床上长期卧床的病人常见的并发
症——深静脉血栓，患有骨折、脑血
管疾病、脊柱损伤等长期卧床的人
都有发生深静脉血栓的风险，卧床
不运动是直接原因。

呼吸

很多人误以为躺着呼吸更方
便，其实躺着呼吸是不好的。不用
讲那么多生理学的道理，最直观的
就是，当你跑完步呼吸急促时，你会
站或者坐，但不会躺下来。从临床
来看，无论心脏病发作还是慢性肺
气肿发作，没有人能平卧。咳嗽严
重时人们也是会坐起来咳，就是因
为坐和站，吸气会更多一点。特别
对肥胖的人来说，躺着时大量脂肪
和胃肠道脏器会影响横膈膜的下
移，影响呼吸循环。

人是唯一一个以直立位为行动
方式的动物，只要是卧位，肺泡和血
液之间的气体交换就会受影响，只

有直立，气体交换的效率才能提高。
因此想保证身体氧气的摄入与代谢就
要用直立位，包括病人。现在医院的
重症监护室，全部要求三十度卧位，而
不是零度平卧，就是这个道理。

骨骼

为什么年纪大的人容易骨质疏
松？钙摄入少是原因之一，但我们大
多数人的食物结构从年轻到年老并没
有本质的改变，怎么年轻人就不骨质
疏松呢？请大家记住一个著名的骨科
定律——骨骼的密度和形态取决于施
加在骨骼上的力。举两个例子：

1.海里的鱼，骨骼嚼一嚼就可以
吃，用手一折就断了。因为鱼的重
力被浮力抵消了，所以骨密度低。
而陆地上的动物骨骼就和鱼的骨骼
差别很大。

2.人的小腿有胫骨和腓骨，胫骨
很粗壮，而腓骨很细，粗壮的是承重
的，细的不承重。小儿麻痹患者瘫
痪的那条腿又细又小，就是因为它
不承重。

宇航员都是万里挑一最健康的
人。在地面他们一定不会骨质疏松，
但是从太空回地球后百分之百一定
骨质疏松，是因为在天上没有重力。

骨质疏松也和运动量有关，青
少年运动量很大，而老年人运动量
很少，所以不想骨质疏松不能只靠
吃，一定要运动。

代谢

一讲到内分泌，就要讲到糖尿
病。代谢异常除了和吃有关，运动
是一个重大因素。为什么儿童、年
轻人很少有Ⅱ型糖尿病，到了老年
就成了常见病？因为肌肉不动，就
会引起糖代谢障碍。

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

wei sheng jian kang

心肌劳损注意事项
本报讯 记者陈希子报道：近日，家住咸安凤凰社

区的市民王爹爹想咨询，怎样预防心肌劳损？
凤凰社区卫生服务中心相关医务工作人员介绍，在

日常生活中，居民要改变工作生活方式，适当锻炼，节制
饮食，控制血脂，减轻体重，可以减少心肌劳损的发生。

如果有高血压、冠心病，建议经常到医院复查，并服
用相关药物，如降压药、抗心肌缺血药物等，可以延缓心
肌劳损的发生。

控制食盐摄入量。食盐的主要成分为氯和钠，如钠
盐摄入过多，在某些内分泌素的作用下，能引起小动脉
痉挛，使血压升高。同时，钠盐还有吸收水分的作用，如
果食入钠盐过量，体内水分潴留，就会增加心脏负担。
因此，每日饮食中钠盐供应量以低于3克为宜；咸菜、榨
菜、酱豆腐等过咸的食品少吃、不吃为佳。

尽量少用生姜、辣椒、胡椒面等辛辣调味品，严禁吸
烟、饮酒，去掉喝浓茶、浓咖啡等不良嗜好。

常吃一些新鲜蔬菜、瓜果、豆芽、海带、紫菜、木耳等
食物，有防止血管硬化的作用。经常食用芹菜、西红柿
等食物，可降低血压。
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金叶风金叶风
咸宁市烟草专卖局主办

本报讯 通讯员黄晓宏报道：近
日，崇阳县烟草专卖局针对夏季高温、
安全隐患点增多等情况，立足实际，紧
绷安全之弦，狠抓安全管理。

一是强化安全检查。对基层部
（所）、出租门店、配电房、计算机房等重
点区域开展安全大检查，对发现的线路
老化、消防器材不可用等情况，及时申
请改造、更新，做好安全隐患整改。

二是强化管理制度执行。进一步

加强车辆安全管理制度的执行,要求
驾驶员出车前必须对车辆进行全方位
细致检查，提醒驾驶员长时间工作要
注意防暑降温，尽量避免高温出行。

三是强化安全责任。做好双重预
防机制前期准备工作，重新梳理各部
门、各岗位的安全责任清单，确保人人
明确责任，层层传导压力。将安全责
任层层分解到每一个岗位，落实到每
一位员工，不断增强全体干部职工的

安全责任意识。
四是强化安全值守。严格落实双

岗值班制度，保持信息传递畅通，确保
人员到位、措施到位、责任到位，提高
应对突发事件的反应能力。

崇阳烟草加强夏季安全管理

本报讯 通讯员方丹报道：8月6
日，通城县烟草专卖局（营销部）紧扣
夏季服务特点，积极推行“三不”服务
模式，确保高温服务“不降温”。

一是市场走访“不减力”。要求客
户经理结合夏季高温、多雨等天气特
点，合理调整安排客户走访时间，保质
保量地完成市场走访工作；充分利用

短信平台、QQ、微信等交流工具，积极
与零售客户进行有效沟通，及时听取
其意见建议。

二是客户服务“不打折”。积极帮
助零售客户改善终端形象，规范卷烟
陈列，提高终端建设水平；有针对性地
加强客户指导，帮助其提高品牌培育
能力；引导客户关注卷烟动销、社会库

存等情况，分析消费趋势，深挖市场潜
力，促进销售提升。

三是紧抓安全“不懈怠”。加强安全
宣传教育，强化驾驶员安全行车意识，定
期开展车辆维护检修，确保卷烟配送安
全；积极向零售客户介绍存储卷烟、预
防霉变的方法，提醒客户开展电路防潮
检查，协助其做好安全防范工作。

通城烟草酷暑季节服务“不降温”

我公司所开发的香泉花园三期(香泉公馆)项目1-
3#楼现已完成竣工验收，并与2019年8月8日取得了
政府主管部门颁发的竣工验收备案文书，特此，现通知
各业主到我公司售楼部办理交房入住手续。

特此公告!
湖北三友房地产开发有限公司

2019年8月8日

公

告

遗失声明
湖北万龙置业有限公司遗失赤壁市车埠

镇汇锦小区建设用地规划许可证，编号：地字
第（镇）2013004号，特声明作废。

湖北万龙置业有限公司遗失赤壁市车埠
镇汇锦小区建设工程施工许可证，编号：
422323201405050101，特声明作废。

湖北万龙置业有限公司遗失赤壁市车埠
镇汇锦小区（住宅）建设工程规划许可证，编
号：建字第（镇）2013013号，特声明作废。

王琼瑶遗失机动车驾驶证，证号：
421202198802170925，特声明作废。

阮水仙遗失通山县横石宝贝佳婴幼儿超
市 税 务 登 记 证 正 、副 本 ，证 号 ：
422326198106150020，特声明作废。

湖北碧华设备租赁有限公司遗失咸宁工行赤壁
西湖支行开户许可证，核准号：J5362000795501，
账号：1818050609200072801，特声明作
废。

湖北碧华设备租赁有限公司遗失行政公
章和私章（张碧华印）各一枚，特声明作废。

咸安区蓓蓓广告策划部遗失中国农业银
行咸宁金穗支行基本存款账户开户许可证，
核 准 号 ： J5360002074201，账 号 ：
17680601040007207，特声明作废。

湖南省湘福建筑工程有限公
司(以下简称本公司)获悉，近期
有人以本公司委托人身份，以本
公司在湖北咸宁等地有工程项目
为名实施“项目合作”、“工程承
包”等各种形式的诈骗活动。在
此，郑重声明:

目前，本公司在该地区无任
何工程项目，任何单位、个人以本
公司名义签署的各种合同、协议
等均为假冒、非法、无效，由此引
起的一切责任与本公司无关。

本公司将把相关诈骗违法犯
罪线索向有关公安机关举报。

特此声明!
湖南省湘福建筑工程有限公司
2019年8月8日

声 明

电话：3066175 3066171 3066230
地址：崇阳县天城镇程家巷36号

崇阳中医院崇阳中医院
骨伤科骨伤科
（（咸咸））医广医广【【20192019】】（（广告广告））

通山县中医院

服务质量实现“四新”
本报讯 通讯员王能朗、郑梦溪报道：今年以来，通

山县中医院狠抓作风、行风规范化管理，解决了卫生院
作风建设中存在的突出问题，真正使服务质量实现“四
新”。

一是健全管理制度，作风有了新改进。该院从加强
各科室规范工作行为、简化服务程序、提高工作效能入
手，对现行的规章制度进行了一次全面清理，并建立健
全了“首诊负责制”、“限时办结制”、“服务承诺制”、“廉
洁行医制”等一系列新制度，以制度促管理，以监督促规
范。二是实行党务院务公开，管理有了新突破。该院采
取设立院务公示牌、电子显示屏以及召开院职工代表大
会等多种形式，对人事、财务、药价、服务流程及服务承
诺予以公开，做到真实、公正，牢固树立“以病人为中心”
的服务理念。三是开展主题活动，行风有了新变化。该
院以开展创建“优质服务示范岗”、“安全管理先进科
室”、“文明行医星级工作者”等为契机，大力开展“送温
暖、送服务、办实事”、“卫生下乡”、“参合农民免费健康
体检”、“拒收红包从我做起”等一系列实践活动，真正做
到“五不让”：不让布置的工作在我这里延误，不让差错
在我这里发生，不让群众在我这里受到冷落，不让规定
在我这里走样，不让形象因我受损，让群众充分感受到
卫生院转作风、促服务带来的新变化。四是建立长效机
制，工作有了新成效。该院通过边查边改，总结经验，形
成了包括文明行医、依法行医、廉洁行医、诚信行医等行
为规范，建立长效机制，为全院干部职工队伍建设和良
好医德医风形成，提供有力的制度保证。

我市“一村一名大学生村医”

招生工作全面启动
本报讯 通讯员余伟报道：日前，笔者从市卫健委

获悉，全市2019年“一村一名大学生村医”招生工作全面
启动。

今年，“一村一名大学生村医”培养工作继续委托湖
北科技学院来组织实施，将招收300名咸宁籍普通高中
毕业生（参加2019年普通高考），录取的学生需签订《乡
村医生定向培养定向就业协议书》，享受3年的免费全日
制普通大专教育（在校期间学生每年享受1万元补贴政
策，其中学费补贴5000元，生活补贴5000元）。学生毕
业后综合考虑户籍所在地及个人意愿，分配到村卫生室
工作（服务期限为6年）。

根据湖北省招生办规定，今年普通高考高职高专志
愿填报时间为8月8日8时至8月11日17时。“一村一名
大学生村医”计划填报的学校为：湖北科技学院（院校代
码为3600），专业为临床医学（专业代码为41，招考方
向：咸宁市村医项目），招生区域：大学生村医项目，面向
咸宁市招生，考生类别：理工类。

康复医学专家谈运动与健康

生命的活力在于运动

近日，我国出台了健康中国
行动一系列文件——《国务院关
于实施健康中国行动的意见》《健
康中国行动组织实施和考核方
案》《健康中国行动（2019-2030
年）》。文件中许多新的提法刷新
了传统的健康理念：在定位上，从
以治病为中心向以人民健康为中
心转变；在策略上，从注重“治已
病”向注重“治未病”转变。过去
更多关注的是临床治疗，现在把
临床之前的预防和临床之后的康
复都纳入进来，尤其是把体育运
动这种主动健康因素加进来，这
是飞跃式的改变。

美国国家医学科学院国际院
士、江苏省人民医院康复医学中
心主任励建安一直倡导“运动是
医药”。今年67周岁的他在3年
前开始跑马拉松，身体力行，用自
己的行动在证明这个理念。作为
康复医生，他也是在亲自实践，看
看“什么是适量运动，什么是过量
运动”。在这里，让我们来听听他
关于运动与健康的见解——

说完了“不动”，我们再来谈谈“动”。
讲一个我自己的故事：
2016年9月，不小心摔倒导致右脚骨折

——足部三个点支撑地面，我的一个点骨折。
医院的建议是手术，不手术也可以，保守治疗
打石膏固定，卧床两到三个月。俗话说“伤筋
动骨一百天”，现代医学也讲骨折后要固定、静
卧100天。但我自己是搞康复医疗的，我不走
这条路。我决定一天也不休息，每天都要走。
当然，我做了一些措施，如用上减压鞋垫，让骨
折部位不直接承重，并且配了一副拐杖。

第12天爬紫金山15公里；第18天跑步
10公里；第70天中国康复马拉松赛21公里，
第80天在广州，我跑了人生第一次“全马”，
42.195公里。很多人现在也不相信，说我跑
完马拉松是我意志坚强。我的真心话是，如果
忍着痛不可能把42公里跑完。

我们想一下，哪些因素帮助骨骼愈合？第
一，运动促进血液循环；第二，适当增加压力促

进愈合。我自己是学医的，所以有机会自己实
践。当然，愈合与治疗需要很多条件与专业知
识，请大家不要简易模仿，我只是强调，人和运
动的关系是值得深化的。

运动是医疗中的一个大环节。人的生命
体征有四个：体温、脉搏、呼吸、血压。有生命
体征不等于有生命价值，比如脑死亡，体征都
正常但已经没有脑的活动，也就等于宣布死
亡。所以要把运动体征加入，成为第五体征。
合理的、长期的、积极的运动是我们健康生命
体征的一部分。

此外，运动在慢病防治过程中会促进细胞
自噬（好细胞把坏细胞吃掉）作用，来防治肿
瘤。2016年诺贝尔奖获得者日本的大隅良典
就证明了这个现象。国际权威媒体《自然》杂志
2016年发表了一篇文章：研究者让小鼠提前运
动四周，然后皮下植入癌细胞，继续让小鼠运动
两周。结果，坚持锻炼的小鼠与对照组中不运
动的小鼠相比，皮肤癌发病率降低了61%。

积极运动是健康生命体征的一部分B

前面谈到马拉松，说说我和马拉松的故
事：老年人能不能跑步？

几年前，我对我所有的患者和老年朋
友说：“50 岁以后慎重选择跑步的锻炼方
法。”

2016年，朋友送了我一双很贵的跑鞋，我
想不用它跑步太可惜了，开始尝试着跑。第一
次3公里，满身是汗，之后4公里、6公里。三
个月后，我跑了人生第一个半程马拉松，很惊
讶自己竟然跑得下来。

同时，我完成了人生一个重要变化——体
重降了十公斤。运动让我两年时间在不减少
饮食的情况下，一直维持在这个体重，从来没
有反弹过。

以前因为工作繁忙，我每年都要有一次重
度病毒感冒，严重到每年要住一次院，但从
2016年开始，我没有看过一次病，吃一次药。
需要提醒的是，跑步不要追求成绩，跟着感觉
走，循序渐进，但要持之以恒。我64岁才开始
运动锻炼，还有什么不能做到？

老年人能不能跑步？C

常常听到有人说，经常跑步会导致膝关节
磨损，跑的越多膝关节坏得越快。

2017年，美国医学权威期刊《骨科与运动物
理治疗杂志》刊登的一篇文章指出，综合25个研
究共125810人，竞技跑步者的关节炎发生率为
13.3%，久坐不动人群的关节炎发生率为10.2%，
而健身跑步者的关节炎发生率仅为3.5%。

我们可以从两个方面来看跑步是不是会
损伤关节：

第一、跑步对关节软骨的影响。
大家怕跑步磨损软组织，但是学医的都知

道软骨是没有血管的，它的代谢是靠压力挤压
的，像海绵挤水吸水一样，没有压力就没有软
骨代谢，走路跑步的挤压能促进软骨代谢。

第二、关节的稳定性。
跑步会不会损伤韧带？答案是，如果你不

循序渐进地锻炼，直接就去高强度跑，很可能
因为关节不稳定导致损伤，但循序渐进地提升
肌肉力量，韧带就不会损伤。

因此，过量和高强度的跑步可能会引发关
节问题，但对于普通健身跑步的人来说，跑步
是有利于关节健康的。

此外，我们还可以了解一下人体的超量恢
复机制。运动量超过我们平时肌肉承受的量，
肌肉就会合成新的肌肉蛋白，来增加肌肉的力
量和能力。每天能走一万步，有一天能走一万
一千步时，就有了超量恢复机制。如果把走路
改成慢跑，你同样会适应慢跑。

因此，每一个人每天、每月都要有意念，不
断挑战自己，让生命活力延续到80岁、90岁、
100岁……人生就是马拉松，不到终点我们永
远在路上。 （本报综合）

跑步真的伤膝盖？D


