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出诊原因 人次

其他内科系统疾病
)*

其他类别外伤
+$

交通事故外伤
&%

心血管系统疾病
#$

酒精中毒
%%

脑血管系统疾病
&

妇!产科
"

药物中毒
"

其他
%

儿科
%

食物中毒
%

电击伤!溺水
%

一周提示 ! 本周
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急救共接诊

#&&

人次! 秋季天气干燥"此时正是结膜

炎好发的季节!结膜炎主要由病毒#细菌

感染或过敏反应引起"症状表现为眼红#

眼睑红肿#眼痒#眼烧灼感#流泪或溢泪

等!结膜炎本身对视力影响较小"但若炎

症波及角膜或引起并发症" 可导致视力

受损"甚至失明!急性出血性结膜炎具有

很强的传染性"常可引起暴发流行"故预

防工作不可忽视!

医生提醒"首先"秋季要改善生活环

境"特别是室内空气质量!温度和湿度"

应经常清扫房间角落的灰尘"清洁毛毯!

地毯等物品#其次"在日常生活中注意个

人卫生"勤洗手"避免随意揉眼$最后"学

校等集体单位应提倡流水洗脸"毛巾%手

帕等物品要与他人分开" 并经常清洗消

毒$
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一周病情报告

样本采集地!市中医院
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"晚报记者 张志新 信息提供 耿清华#

科别 门诊接诊总量 "人次$

儿科
',&

妇!产科
),%

肝病科
+)$

脑病科
+%%

肺病科
&)'

皮肤科
"##

温馨提示!天气日渐转凉"很多市民

反而会出现心情郁闷#四肢发麻#疲惫#

失眠等情况"其实"这是秋天季节性抑郁

症的表现!秋季抑郁症又名$秋悲%"是一

种季节性心理疾病! 秋季抑郁症的主要

表现为&心情不佳"认为生活没有意思"

高兴不起来' 较为严重的则出现焦虑症

状"食欲#睡眠等生活能力下降'精力缺

乏#自我评价低#精神迟滞等!

造成秋季抑郁症的原因中"&阳光不

再充沛'是第一大因素$ 医生提醒"加强

日照和光照是心情快乐起来的第一要

领$ 另外"失眠是情绪低落的普遍后果"

充足的睡眠非常重要$ 睡前半小时应避

免脑力和体力劳动"不要带着思考上床$

适当的锻炼也非常重要" 体育锻炼在调

节大脑和全身内脏功能的同时" 也可调

节情绪$

%晚报记者 张志新 信息提供 姚娟$
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人到中年"身体或多或少会出现一些小

情况"大家锻炼的欲望也越来越强"健身前"

中年人应先问问自己(&我准备好了吗) '

中年健身不怕晚 就怕不坚持

很多人都在担心"中年人健身是不是已

经晚了) 日前"美国密西西比大学与加州大

学旧金山分校的研究人员发表在*运动医学

与科学+ 季刊上的一项研究给出了答案(中

年健身不仅不晚"而且刚好$这项研究显示"

*$

岁到
&"

岁的中年人是预防端粒缩短的

&黄金时代'$ 所谓端粒"是人体染色体的顶

端"先前有研究表明"端粒的长度与寿命有

关"运动的人端粒缩短风险低$

*$

岁以后"人的生理机能大不如前"骨

量丢失!肌肉质量和重量下滑!心肺功能也

开始走下坡路" 冠心病悄悄找来"

*"("'

岁

还是心源性猝死率急剧上升的时期" 所以"

过了
*$

岁多锻炼身体有益无害" 并且关键

在于长期坚持$

中年健身方法多 就怕选择错

当然"中年锻炼也要结合年龄特点"坚持

量力而行和全面兼顾的原则$ 要用运动对抗

&中年发福'" 因为肥胖会给心脏供血带来极

大的负担"甚至导致高血脂!高血压等$

就锻炼方式的选择而言"如果膝关节没

有损伤"体重没有超标"最好的运动方式是

慢跑或交替快慢跑" 这样能增强心肺功能!

改善新陈代谢!降低血脂和胆固醇水平$ 如

果膝关节有损伤疼痛或体重超标"最好选择

散步或游泳$另外"还要重视储存肌肉"因为

人体肌肉的储存量会影响到血液循环!骨骼

健康等方面$

就运动强度和频率而言"一般保持一周

,

到
"

次比较适宜" 每次运动强度不必太

大$如果是日常运动"发现自己有呼吸急促!

心跳加剧"心脏有&咚咚咚'响的感觉"说明

差不多已经到运动最大强度了"这时最好将

运动放缓$锻炼不是竞技"不能咬着牙硬扛$

有人以为"日常生活中的体力活动就可

以代替锻炼了"其实不是这样的$ 虽然有体

力活动当然比不活动要好"但锻炼是有针对

性的" 特别是当发生了颈腰椎的退行性改

变"医生会建议你注意一些姿势"采取一些

针对性的锻炼"因此"锻炼是必需的$

中年健身练肌肉 就怕不练腿

人过中年"肌肉力量逐渐减弱"腿部表

现最明显$ 如果腿部力量减弱"关节稳定性

受到影响"人的反应性下降"最容易出现摔

倒"一旦发生骨折"将引发一系列的新毛病$

人的运动能力主要取决于腿部"虚弱的

腿部会使人逐渐失去锻炼的能力"从而加快

健康损耗"使健康难以维持$另外"血液循环

依靠血管输送到全身"但遍布全身的毛细血

管中充盈着的大量血液"要借助肌肉的收缩

力才能运回心脏"特别是有人体&第二心脏'

之称的小腿到脚的部位" 离心脏距离最远"

如果腿部肌肉不发达"收缩力不足"就不能

有效压迫血管促使血液上行顺利回到心脏"

因此"锻炼时一定要牢记练腿$

中年练腿"下蹲!半蹲!深蹲!健步蹲等

都是可以的$ 但如果膝关节在劳累后! 登山

后!上下楼梯后等出现过疼痛"还是踮脚跟更

安全有效$ 双足并拢"提起脚跟"坚持
%$(%"

秒"然后慢慢放下"再提起"再放下"如此反

复
%"(#$

次为一组"每天
"

组以上"坚持两

周就有收获$

中年健身有讲究&就怕不科学

暴走伤膝盖 长程暴走"中老年人的半

月板最受伤$ 一是不间断地摩擦软骨"容易

引起炎症"出现水肿$ 二是骨关节也有使用

年限"无论身体条件多么好"骨关节都存在

老化和功能退变的问题$

&不运动健康没有保证" 运动过量或方

式不当也会造成损伤$ ' 按照不同年龄段"

选择不同的运动方式会更科学$中老年人如

果参加徒步或者快走"最好把时间控制在一

个小时以内$

膝痛少登山 很多中年人把登山作为

平时锻炼的项目" 但
*$

岁以上的人就应该

有意识地保护自己的膝关节"避免登山这类

活动$因为爬山!暴走!过量活动易导致骨性

关节炎急性发作$

中老年人关节腔内的&润滑液'随着年

龄增大而分泌逐渐减少" 甚至完全停止"关

节运动时软骨直接跟软骨摩擦"而经常爬山

这种磨损自然会加重"使本来已经退变的膝

关节磨损得更加厉害$ &生命在于勤运动"关

节在于省着用'"说得很有道理$

保护膝关节"中年就该开始$ 首先要经

常变换姿势"其次要保暖防寒"天气炎热时

猛吹空调冷风"伤害更深"会埋下祸根$

扭转更伤膝 膝关节做弯曲动作时是

最脆弱的时候" 而膝关节左右旋转的角度

小"因而弯曲的同时又侧身"膝关节最容易

受伤"这就是足球运动员在快速跑动急停并

旋转膝盖时更容易损伤半月板的原因$锻炼

时应尽量避免爬山!爬楼梯!蹲着擦地板等

使膝关节费力的动作$

中年健身有诀窍 做好'三选择(

选择锻炼方式&着重增强心肺功能的项

目(慢跑!游泳!骑行等,增强肌肉力量的项

目(俯卧撑!仰卧起坐!原地向上跳等$

选择锻炼时间&中年人在锻炼时间上可

视个人情况合理安排$在夜晚时间可选散步

等柔和的锻炼方式"早晨可安排运动量稍大

的项目"如晨跑!游泳!骑行等$

选择锻炼强度&锻炼时注意身体反应及

自我感觉"量力而行$ 如早晨锻炼半个小时"

先慢跑
%$

分钟" 做
"(%$

分钟肌肉力量练

习"再步行或慢跑
"(%$

分钟$ 上下班时间允

许的话"可选择步行上班或提前
%(#

站下车后

步行至目的地$ 游泳可以天天游"每次
#$(,$

分钟$ 骑车一周
*("

次"每次
%$

至
#$

公里$

少参加剧烈运动!对抗性的比赛项目$

进行健身运动"贵在坚持"养成每天锻

炼的好习惯"哪怕是下雨刮风也要坚持在室

内进行适当活动"可以跳绳!高抬腿跑$中年

人要想有效地改善健康状况"主要在于培养

运动的好习惯$

*

据人民网
+

0123456789:;<=

流感高发季即将到来

眼瞅着又快要到一年流感高发期"根据

规律和对流感监测的分析" 每年
%%

月份至

次年的
,

月份为流感高发期$接种疫苗是预

防流感的最佳手段"从现在开始到
%$

月份"

正是接种流感疫苗的最佳时间$

易感人群需及时接种

流行性感冒简称流感"是冬春季节最常

见的一种传染性疾病"是由流感病毒引起的

急性呼吸道感染$ 流感可引起上呼吸道感

染!肺炎及呼吸道外的各种病症$老人!儿童

及体弱多病者容易导致重症"这类人应及早

接种流感疫苗$

建议大家在流感高发期到来前"也就是

此时开始至
%$

月份" 是季节性流感疫苗最

佳接种时间"接种后免疫力可持续一年$ 一

年内"可减少接种者感染流感的机会或者减

轻流感症状"因此"及时接种流感疫苗尤为

重要$体弱或有基础性疾病的重点人群应注

意及时接种流感疫苗"主动预防流感$

这几点让你远离流感

白露过后"冷热交换季节"就不要赤膊

裸体了"以免着凉"此刻易感染流感$

%-

要保持良好的个人及环境卫生"勤洗

手$

#-

打喷嚏或咳嗽时应用手帕或纸巾掩

住口鼻"避免飞沫污染他人$

,-

要均衡饮食!适量运动!充足休息$

*-

每天开窗通风数次"保持室内空气新

鲜$

"-

流感患者在家或外出时应戴上口罩"

以免传染他人$

&-

保持室内空气流通$ 尽量不到人多!

拥挤!空气污浊的场所$

+-

有基础疾病!比较容易感冒的病人"

有怀孕计划的妇女"最好在入冬前提前打流

感疫苗$

"邓峰$


