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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
$&

心血管系统疾病
'"

脑血管系统疾病
()

酒精中毒
()

其他
*

药物中毒
'

其他外科系统疾病
'

其他五管科疾病
'

妇!产科
(

儿科
(

食物中毒
(

一周提示 ! 本周
('+

急救共接诊

'+*

人次! 春天"天气变化无常"加上各

种鲜花盛开"过敏性鼻炎犹如万物般苏

醒活跃起来! 过敏性鼻炎主要表现为喷

嚏#鼻痒#流涕和鼻堵等四大症状"严重

困扰着人们的生活和工作! 过敏性鼻炎

初期症状轻微"与感冒相似"所以常常

被大家忽视"如果不及时处理"或者处

理不当"还可能诱发多种合并症!

医生提醒"首先"在饮食方面"尽可

能避免过食生冷! 油腻之类的食物"忌

食生冷鱼虾"戒除烟酒"减少不良刺激#

其次"生活起居要有规律"注意保暖"特

别是气温忽高忽低时" 衣着应适宜"避

免冷空气刺激$ 最后"保持室内空气流

通"保持室内卫生"最好不要饲养宠物"

外出时尽量避免与各种花草直接接触$

"晚报记者 张志新 信息提供 耿清华#
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科别 门诊接诊总量"人次$

妇%产科
(')(

儿科
(()+

脑病科
%*#

肝病科
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肺病科
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皮肤科
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温馨提示!

)

月"万物生发"在各

种生命生机勃勃的同时" 病菌也在迅

速繁殖! 市民容易感染由细菌#病毒#

寄生虫等引起的春季感染性腹泻! 感

染性腹泻主要是由病毒#细菌#真菌#

寄生虫感染肠道后引起" 使肠道上皮

细胞的通透性发生改变" 让肠道不能

正常吸收水分以及电解质" 所以发生

腹泻!

医生建议"第一"市民要注意个人

清洁卫生"勤洗手"做到不喝生水"少

吃生冷食物$第二"尽量减少外出参与

大型活动和旅游"杜绝传染渠道$如外

出旅游"要不喝生水"不食用不洁!腐

败!无证和不符合卫生的食品"饭前便

后勤洗手$第三"市民如有出现类似感

染性腹泻症状者"应及时去医院就诊$

%晚报记者 张志新 信息提供 姚娟$

健走 别动不动两三万步

在微信朋友圈中"不少人喜欢晒健走步

数" 动不动就
'

万步!

$

万步的运动量$ 然

而" 过度健走可能造成腿部关节的慢性劳

损"应避免大运动量的单一方式锻炼$ 专家

建议"可结合健走进行力量!柔韧等练习"使

身体得到全方位锻炼"运动要适量"日行万

步为宜"长期超量有风险$

近日" 中国疾病预防控制中心慢病中

心!中华预防医学会健康传播分会!国家体

育总局体科所群众体育研究中心等
&

家专

业机构"联合发布&科学健走腾冲宣言'(以

下简称&宣言')"倡导公众*科学健走+"发挥

最大的健康效益又避免不必要的损伤$

中国疾控中心慢病中心主任王临虹表

示"身体活动不足是造成高血压!糖尿病!心

脑血管疾病等慢性非传染性疾病的重要危

险因素"中国成人经常锻炼比例仅为
(%,&-

"
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岁劳动力人口参加锻炼的比例则更

低$

中华预防医学会副会长孔灵芝表示"快

节奏的生活与工作"让规律运动成了许多人

难以实现的目标$健走因可以充分利用碎片

时间又不受场地限制"深受公众喜爱$ 越来

越多的人们告别久坐不动" 快乐地走了起

来$

&宣言'特别提示"健走是介于散步和竞

走之间的一种中等强度的运动方式$当达到

气喘!心跳加快"但还能说话交流的状态时"

能量消耗将明显增加$ &宣言'建议每次健走

$+

分钟以上(

$+

分钟到
(

小时)"或者每次

至少
(+

分钟"每日累计
$+

分钟以上$ 对于

仅以步行作为运动方式的普通成年人"建议

每日步行总量
%+++.($+++

步 " 其中健走

/+++.%+++

步"日常生活约
$+++./+++

步$

尤其对于糖尿病人这一特殊群体"坚持

运动是关键"但过量运动有可能导致关节水

肿等症状"运动受限"将大大增加血糖控制

难度$ 孔灵芝表示"慢性病或肥胖症患者须

得到医生或专业健身教练的指导$

健走期间"注意吃动平衡$ 人体能量代

谢的最佳状态是达到能量摄入与能量消耗

的平衡"体重变化是判断一段时间内能量平

衡与否的最简便易行的指标$同时健走运动

会刺激食欲" 运动后应注意控制能量摄入"

特别是高脂肪的食物$

&宣言' 还联合建议并呼吁城市管理部

门为公众创造适于健走的条件"如设立更多

便于行走的区域! 开放更多便于健走的公

园!拆除市区免费公园围墙等"以鼓励公众

增加运动"促进健康,建议并呼吁机关!企事

业单位等功能社区"鼓励员工积极参与健走

等身体锻炼$

"据新华网$

锻炼做得好 膝痛不来找

为什么没有明显的外伤" 也没有做特

别剧烈的活动" 也会出现膝部损伤呢- 这

得从膝部常见的筋骨损伤说起...

常见的筋骨的损伤主要是肌腱劳损如

鹅足肌腱炎% 髌腱炎% 股四头肌肌腱炎等"

髌下脂肪垫炎" 半月板退变损伤% 软骨损

伤等和膝部骨挫伤$ 前者属于筋的损伤 "

而膝部骨挫伤属于骨的损伤$

什么是筋- 筋狭义上的概念主要是指

解剖上的肌腱$ 传统中医学的广义概念则

包括了现代医学的肌肉! 肌腱! 韧带! 筋

膜! 腱鞘% 滑囊% 关节囊% 神经和血管等$

筋属于运动系统的一部分" 和骨骼一起在

运动中发挥重要作用$

筋的重要性不容忽视" 它为人体活动

提供动力和稳定$ 以鹅足肌腱炎为例" 鹅

足是大腿上缝匠肌% 股薄肌% 半腱肌三块

肌肉之腱性部分在小腿胫骨近段内侧的附

着点" 外形类似鹅足$ 鹅足肌腱和股二头

肌腱等一起发挥屈膝的功能" 在鹅足肌腱

下与胫骨之间有一滑囊" 如活动过多" 可

造成此处肌腱止点或滑囊产生无菌性炎症"

出现局部疼痛和肿胀$ 其他肌腱炎情况产

生原因也类似$

中医认为" *久立伤骨" 故久立会损

伤人体骨骼的功能, 久行伤筋" 而膝为筋

之府$+ 膝关节的不正确运动或积累性损

伤" 如关节反复屈伸活动等" 会导致膝关

节鹅足肌腱附丽点等的局部损伤" 同时剧

烈的负荷或长期的负重积累性损伤也会导

致骨小梁断裂" 导致骨病变区出血% 水肿"

以上均会导致局

部 瘀 血 阻 遏 气

机" 不通则痛$

如出现以上

情况" 应该及时

到医院就诊 $ 千

万不要坚持 " 采

用 *以毒攻毒 +

的恶治...加大

锻 炼 强 度 的 方

法" 只会适得其

反$ 也不要盲目

自行采用热敷等方法 $ 中医治疗可以根

据患者具体情况辨证使用活血化瘀 % 消

肿止痛的药物 $ 其他很多治疗方法 " 可

以根据具体情况酌情采用$

预防好方法如下...

(,

应做好充分的运动前准备工作" 使

肌肉和关节等处于较兴奋的状态$

',

根据运动方式适当穿戴合适的运动

器具" 如专业运动鞋% 护具等$

$,

长期宅在家的朋友" 如果计划开始

锻炼" 应先尽量开始非负重的下肢肌力的

训练并逐渐加强" 强大的肌肉及韧带是骨

与关节保护的屏障$

),

对于不经常运动的朋友" 运动应持

之以恒% 循序渐进" 不要急于求成$ 尤其

是马拉松% 长途徒步或登山等运动$ 老年

人% 产后及哺乳期后恢复锻炼的朋友应尽

量避免此类运动$

/,

运动最好劳逸结合" 安排好时间间

歇休息调整" 有利于机体恢复$

0,

要注意身体发出的休息信号" 如肢

体酸沉% 关节疼痛% 肿胀等" 千万不要逞

一时之英雄
1

&,

一旦明确出现损伤" 应尽可能因地

制宜利用随身携带的物品" 采用合理休息

制动措施" 但要保持肢体关节等松紧适宜"

既要起到制动效果" 也要避免妨碍血液循

环" 避免按揉和热敷等措施" 有条件可以

适当采用冰敷" 防止损伤加重" 并及时到

医院就诊$

%,

可以随身携带一些治疗软组织损伤

的应急外用药品
2

无过敏史
3

" 可能有助于

缓解症状和病情$

特别需要提醒的是" 由于个人身体条

件的不同" 运动方式和运动量的选择应结

合自身条件选用" 以适宜为度" 切忌互相

攀比
4

"据健康时报网$


