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科别 门诊接诊总量!人次"

儿科
!"#$

妇!产科
!""%

脑病科
&"%

肺病科
$#'

肝病科
#$&

皮肤科
#('

温馨提示#天气对人类的心理!生理

及社会各方面都会带来一定的影响" 在

冬季# 寒冷的天气会使身体内的新陈代

谢和生理机能处于抑制状态#垂体!肾上

腺皮质等的内分泌功能紊乱#因此#冬季

也是抑郁症的多发季节"

医生建议"第一"加强体育锻炼# 冬

季是进行各种运动锻炼的好时机" 如跑

步!快走!打拳等"会使心胸开阔"抑郁惆

怅之感顿然消失$第二"注意身体营养平

衡$ 冬季需要提供充足热量的饮食来满

足身体的需要" 应多吃一些产热量高的

肉类%蛋类!豆类食物$第三"增加晒太阳

的时间$当夜幕来临时"人体大脑内的松

果体褪黑素分泌增强" 它会影响人的情

绪"光照则可以抑制这种激素的分泌$所

以"冬季多晒太阳!多做户外活动"对预

防抑郁症有良好效果$
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出诊原因 人次

其他内科系统疾病
$!

交通事故外伤
)&

其他类别外伤
))

酒精中毒
*#

心血管系统疾病
!&

脑血管系统疾病
!"

其他
(

妇!产科
(

其他五官科疾病
'

其他外科系统疾病
*

儿科
*

电击伤!溺水
!

呼吸系统疾病
!

一周提示 # 本周
!*"

急救共接诊

*%$

人次" 很多人认为#春天是皮肤过敏

的高发时节"事实上#冬季也是荨麻疹肆

虐的时期# 皮肤也可能会因为受冷而过

敏#最常见的就是寒冷性荨麻疹"通常是

暴露的皮肤部位出现大小不等的红色或

苍白色浮肿性荨麻疹#主要分布在头部!

面部#情况严重的患者四肢及躯干也有#

会感觉皮肤剧烈瘙痒"

医生提醒"首先"对付这类遇冷而发

的荨麻疹" 最重要的是做好防寒保暖工

作"应避免寒冷北风直接刺激面部皮肤"

避免双手!双脚接触冷水等$ 其次"要保

持心情开朗" 避免不良的精神刺激$ 最

后"若已经发疹"应及时口服抗组胺药!

降低血管壁通透性的药物!维生素
+

等$
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长跑!马拉松等并不适合 小心诱发心脑血管意外

最适宜的运动是慢跑!快走!游泳!打乒乓球等

!!!!!!

疑问
(

#

老人可长跑健身吗$

%%%运动心率好又坚持久的& 没问题

各马拉松大赛中" 都只是规定了最低

参赛年龄" 如今"

%)

岁老人 &跑马' 一出

发就出问题" 让很多人质疑老人长跑健身

的可行性$

对此" 医学专家并未彻底否定 &老人

长跑'" 但指出中老年跑者" 其运动心率

要好" 最好是平常就有长跑习惯$

广东省人民医院心内科副主任% 主任

医师谭宁指出" 运动项目% 运动量是否合

适" 心率可谓 &硬指标'" 一般最简单的

办法是佩戴运动手环 " 随时察看运动心

率"

!#".

年龄
/

合适心率" 不要超过这个

数" 比如
)"

岁的人" 跑步中发现心率超

过
!*"

次
!

分钟" 就要小心了$

还要考虑运动习惯" 不能认为平时有

健身" 保持身体活动度" &跑马' 就没问

题$ 谭宁认为" 运动类别不同" 还是平时

喜欢并有长跑习惯的人更占优" 比如健身

更着重于练肌肉" 打乒乓球等强度小" 它

们与长跑相比" 心肺功能锻炼不够$ &平

时锻炼能跑
)-!"

公里" (跑马) 的可行

性才够#' 谭宁说#

疑问
)

#

中老年人运动风险在哪儿$

%%%心脑血管意外最要命

&对于年龄偏大的人" 不主张将长跑%

马拉松作为主要运动健身项目#' 谭宁提

醒" 即使上述理论上参加长跑没问题的老

人" 也要每过一两年缩减跑步里程" 不能

永远跑那么远#

这是因为血压值通常随年龄增长而升

高" 就算不考虑运动因素" 中老年人都是

高血压% 冠心病的高风险人群# 因此" 当

男性大于
))

岁后" 女性绝经后" 医生就

建议哪怕没有自觉异样" 体检时也要多留

意血压及血管有没有硬化% 狭窄等#

再考虑运动本来就可升高人体的血

压" 这是人体应激机能决定的" 当有高血

压 % 冠心病等问题 " 运动中血压可能飙

高 " 再加上运动时人体需要大量的血 %

氧% 能量供应" 加重了心脑血管负担" 多

危险因素作用下" 就可能导致最要命的心

脑血管意外事件" 比如心肌梗死% 脑血管

梗塞% 脑出血等#

谭宁指出" 这也是年龄较大者与吸烟

者% 高血压患者% 糖尿病患者% 高血脂患

者共同被列为 &不宜进行非常剧烈的运

动' 的五大人群" 因为他们共同的特点就

是心血管堵塞% 狭窄% 硬化等风险高#

疑问
*

#

中老年人最适宜什么运动$

%%%慢跑快走游泳都可以

那么" 到底哪些项目适合中老年人作

为健身之用*

医学专家一致认为" 中老年人运动的

目的应该是健身 " 目标是提高身体的耐

力 " 贵在坚持 $ 因此 " 快走 ! 慢跑 ! 游

泳 ! 打乒乓球 ! 扭秧歌 ! 跳健身舞 ! 爬

山 ! 踢毽子 ! 骑自行车等有氧运动都可

以" 可以根据自己的喜好! 条件来选择$

其中快走或健步走" 是最提倡的中老

年人运动项目 $ 它的秘诀是 &抬头 ! 挺

胸! 收腹! 甩开手! 迈大步'" 这样的姿

态" 让人体肩! 颈! 腰! 髋! 膝! 踝! 肘

等各处关节的大部分肌肉! 韧带! 骨骼!

关节都得到运动$ 即使老年人或髋膝关节

已有轻度不适 " 经医生诊断后 " 如果可

以" 也可双手拿健走杖辅助行走" 既减轻

了双下肢的负担 " 也增加了上肢的运动

量" 使得四肢平衡用力! 全身运动$

而各种运动项目" 均建议按有氧运动

的 &

!')#

' 原则进行" &

!

' 指的是最好

每天运动
!

次" &

'

' 是连续的有氧运动

不少于
'"

分钟" &

)

' 是如果不能天天保

持有氧运动" 那么每周也不应少于
)

天"

&

#

' 是运动量 " 即前述的用
!#"

减去年

龄
/

最高运动心率$

恰到好处的有氧运动" 人感到适度的

气短! 心慌" 但仍可完整地说一句话" 而

非上气不接下气" 否则就是运动量或运动

强度不足" 或者运动过度$

疑问
%

#

哪些中老年人的确不宜运动$

%%%严重心律失常或严重高血压

坚持持续运动" 尤其是有氧运动" 可

帮助中老年人降血压! 血糖" 调整血脂状

况" 锻炼心肺功能等" 但并不能无视身体

状况而人人运动$

比如有的冠心病患者" 如果本身频发

心绞痛" 就不宜运动" 而应在医生指导下

静息" 如果经过一周至
!"

天的安全休息"

心绞痛停止了" 再考虑运动$

类似的还有患有严重的心律失常或严

重高血压病的患者$ 比如高血压病二期患

者" 医生也会建议减少运动时间至每天
'"

分钟为宜$

专家提醒" 中老年人要仔细体会运动

时的身体感受" 如果出现心跳过快! 心律

失常! 头痛! 头晕! 恶心呕吐! 心前区不

适等异常 " 需要马上停止运动 " 平卧休

息" 并可视情况使用降血压! 扩张冠状血

管等急救药物" 事后仍然头痛! 失眠! 身

体疲乏等" 或者当时情况危重" 应前往医

院检查治疗$

特别提醒#

三项心电图可获知运动风险

如果真的要 &跑马'" 或者参与其他

剧烈运动 " 怎么能提前获知有无运动风

险*

谭宁建议" 事前最好做足三项心电图

检查$ 首先是普通心电图" 可捕捉心脏瞬

间状况" 但不能反映心血管隐患$ 第二步

是做个运动平板心电图检测 " 通过负荷

跑" 记录下心脏功能的变化" 可看出有没

有心肌缺血! 心律失常等表现$ 第三步是

做
*(

小时动态心电图" 将便携仪器戴在

手上一天" 如果平时有偶尔心悸! 晕眩等

表现" 可判别心律失常程度! 运动与休息

状态下的缺血等$

若有严重的心律失常" 绝对禁止高强

度剧烈运动" 否则分分钟面临意外风险$

&哪怕是快走! 慢跑! 游泳等运动" 也

不要一下子搞完" 主张每
!"

分钟小休一

下$' 谭宁提醒" 间歇性运动" 既可保证坚

持
!

小时运动不过于累" 对于心脑血管的

安全系数也是最高的$ 比如像快走与慢跑"

最好快慢相间" 可协调心力输出" 给足身

体疲累! 心力衰竭的恢复时间$

很多人误以为有氧运动不剧烈" 不需

要做热身运动" 这是非常错误的$

不少中老年人有骨质疏松问题" 如果

不热身" 机体突然从静止进入运动状态"

骨骼和软组织一下子不能立即适应运动产

生的牵拉! 屈伸! 扭转等作用" 很容易造

成软组织损伤" 严重者还可出现骨折$ 因

此" 持续运动前先慢走! 慢跑! 肢体伸展

运动
!"

分钟左右" 才是恰当的$

而运动后" 也主张进行 &冷身运动'"

降低身体兴奋度" 解除身体应激机制" 可

不停步" 慢走放松
'-)

分钟$ 此外" 应及

时补充水分" 还可补充电解质" 后者可以

是口服补液 " 含有盐 ! 糖 " 让人体补充

氯! 钠! 钾! 磷! 钙等离子物质$

特别建议中老年人运动最好结伴进

行" 这样可以互相照顾" 如有意外" 可获

及时帮助" 更为安全$ !据人民网"
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日#
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广州马拉松赛鸣枪

开跑#一名
%)

岁的老人刚准备出发#就出

现舌头发麻!身体右侧无力#急救团队紧

急处置及时送院#怀疑其脑出血并施予会

诊#至记者发稿时止#医院反馈称老人情

况已稳定#正在进一步救治中"

与此同时# 我们收到很多即时咨询$

老人应该长跑健身吗%中老人最适宜的运

动方式是什么&&医学专家指出#中老年

人是'三高(主要人群#本身心脑血管较脆

弱#不宜运动过度#一句话$'运动别逞强#

运动有秘诀" (


