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疫情下的健康启示④ 健康故事

健康沙龙

健康小贴士

春夏之交，有的官兵总是出现打喷
嚏、流鼻涕等类似感冒的症状，这可能是
花粉过敏。预防花粉过敏可以试试以下
几点。

避开产生花粉的环境。官兵在室外
活动时，尽量少去植被茂盛、花草较多的
地方。上午 10点到下午 4点，空气中的
花粉浓度较大，易过敏的人群可尽量减
少室外活动。

关好门窗。易过敏的官兵在室内活
动时，要及时关闭门窗，防止花粉“入
侵”。保持房间内空气湿润。在阳光充
足且刮风的天气，要及时给房间洒水，降
低空气中花粉的浓度。

做好防护措施。易过敏的官兵在室
外活动时应尽量穿长袖、长裤，并戴好口
罩。回到室内后，要及时清洗脸部、鼻
腔、眼睛等易沾花粉的部位。

注意饮食。过多摄入高蛋白、高
热量食物，会使人体内产生抗体的能
力亢进，在遇到花粉等抗原时，更易
发生过敏反应。易对花粉过敏的官
兵可多食用新鲜蔬菜、水果，不吃辛
辣刺激性食物，如辣椒、大蒜等。

提高身体免疫力。官兵可利用体能训
练时间，科学安排训练内容，努力增强体
质，提高身体免疫力。
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预防花粉过敏

在新冠肺炎的临床救治中，医护人
员发现，中老年人群，特别是有基础疾
病的中老年人群，在治疗过程中难度较
大。本期健康沙龙邀请参与救治的海
军军医大学曾力教授，给大家谈谈如何
帮助中老年人增强身体素质，尽量不患
或少患基础疾病。

记者：为什么中老年人一旦罹患新

冠肺炎，往往表现更为严重？

曾力：准确来说，中老年人罹患新
冠肺炎，特别是重型和危重型新冠肺
炎后，通常会明显加重原有基础疾病，
出现比较严重的临床表现，预后也相
对较差。不少中老年患者存在已知或
未知的基础疾病，年龄越大，罹患多种
基础疾病的概率越高，特别是血管疾
病和呼吸系统疾病。我们科收治患者
的统计数据显示：中年（36-59 岁）新
冠肺炎患者中患有基础疾病的约占
42.9%，老年（≥60 岁）新冠肺炎患者中
患有基础疾病的约占 77.1%。为什么
中老年人会有这么高的基础疾病患病
率？我认为主要有以下几方面原因：
一是随着年龄增长，身体机能不断下
降，对疾病的抵抗力降低导致疾病易
感；二是包括肿瘤在内的多种慢性疾

病都与基因和生活习惯密切相关，这
些因素对身体的影响，往往随着年龄
的增长而增大；三是有的中老年人健
康意识不强，对疾病认识不清，容易忽
视自己的身体，这使得他们很难做到
“治未病”。

记者：中老年人该怎样降低基础疾

病的患病率？

曾力：降低基础疾病的患病率是个
比较大的问题，也是我们长期以来的研
究方向。首先，应该养成良好的生活习
惯，包括规律的作息时间、合理的饮食
搭配、科学的压力控制、避免不良嗜好
等。其次，在全民范围内普及健康教
育，增强大众对健康筛查和健康管理的
认识，让大家通过学习了解慢性非传染
性疾病的相关风险因素，并懂得如何规
避风险。再次，通过规范的健康管理做
到疾病的早期诊断、早期治疗。说起来
只是三句话，落实到实际上，内容就很
丰富了。养成良好的生活习惯就是一
个很大的话题。比如，规律的作息时间
看起来容易做到，但是不少中年人由于
工作、家庭等多方面原因经常熬夜。所
以，我认为降低基础疾病的患病率，归
根结底还是需要每个人加强个人认识、
进行自我管理、接受正规的健康指导，
这才有可能取得一定效果。

记者：中老年人常见的“健康警报”

有哪些？

曾力：简单来说，所有异于正常的
临床表现和体征，都可以归到“健康警
报”的范畴，特别是持续存在，甚至越来
越明显的异常表现和体征。中风、缺血
性心脏病、肝癌、肺癌和慢性阻塞性肺
病是对中老年人影响较大的疾病。这
些疾病的“健康警报”包括突然昏迷、半
身麻痹、口角歪斜、言语不清、活动后胸
闷胸痛、持续或进行性加重的胸腹部疼
痛、咳嗽咳痰、气急、短时间内明显消瘦
等。一般人群，特别是中老年人群，出
现这些情况要高度重视。由于不同疾
病可能有类似的临床表现，同一种疾病
也可能有截然不同的症状，因此，对于
缺少医学专业知识的普通群众来讲，轻
易对自己的健康情况做出判断并不科
学，也不可取。随着目前社区医疗体系
的完善，建议中老年人出现不适时，第
一时间告知社区医生或保健医生，就近
就便到医疗机构就诊，千万不要忌讳就
医检查，以免错过诊治的最佳时机。

记者：中老年人应当如何管理和控

制慢性病，警惕“健康警报”的出现？

曾力：慢性病管理是目前基本医疗
保健中非常重要的一个环节。严格来
说，慢性病的管理包括对慢性病的早期
筛查、风险预测、预警与综合干预，以及
慢性病人群的综合管理、慢性病管理效
果评估等。目前，国际上许多国家提出

了不同的慢性病管理模式，但其核心内
容还是患者的自我管理。慢性病更多
的是一种生活方式病，依靠数量有限的
医生来管理远远不够，而应在医务人员
的指导下，以自我管理为主。当然，医
生尤其是全科医生，要通过教育指导使
患者学会自我管理。

在此次新冠肺炎的救治过程中，
我们发现患者原有的慢性阻塞性肺
病，是使患者重症化的一个重要影响
因素。研究表明，只有 20%的急诊期
和高危期的慢性阻塞性肺病患者需要
专业人员管理，而 80%的平稳期患者
可以在医务人员的指导下进行自我管
理。患者在进行自我管理时，首先要
科学认识自己所患疾病，积极配合专
科医生诊治。在医生指导下科学使用
药物，按需使用支气管舒张剂、规范使
用糖皮质激素、合理使用抗生素。定
期检测自己的肺功能，在医生帮助下
进行肺康复，包括运动训练、呼吸肌训
练、健康教育等。其次是戒烟，戒烟能
有效缓解慢性阻塞性肺病患者的肺功
能下降。二手烟、三手烟的危害同样
巨大，应引起重视。最后，要和医生建
立良好的伙伴关系，定时复诊，有情况
及时和主管医生联系。

另外，中老年人要通过锻炼和采取
保健措施提高自身的抗病能力，积极治
疗高血压、糖尿病等基础疾病，平时注
意膳食平衡，多饮水、多食果蔬等。

中老年人应警惕“健康警报”
——访海军军医大学曾力教授

■本报记者 孙兴维 通讯员 蔡 晨

拉伸是体能训练结束后的关键
环节，可以放松肌肉、增加身体柔韧
度、降低受伤风险。但有的战友拉
伸时生拉硬拽、随意加大强度，不仅
对身体无益，还可能使韧带丧失弹
性。在拉伸时，战友们要注意以下
几点。

拉伸强度要适度。有的战友认
为将身体部位拉伸到有痛感才有效
果，其实这样的想法是错误的。我
们的韧带就像一根皮筋，拉长后会
自动收缩。但如果用力过猛，韧带
就可能撕裂或拉断，拉伸就变成了
拉伤。战友们在拉伸时，要准确把
握疼痛感和牵扯感，尽量控制在无
痛状态。比如在进行大腿前侧拉伸
时，若感觉到大腿前侧有牵扯感，可
降低强度。

拉伸时间要适宜。拉伸的持续时
间是拉伸的关键，时间过短，达不到效
果；时间过长，效果不会增加。拉伸时
间要根据运动量来决定，如果运动量
较小，5-10 分钟即可；如果运动量较
大，则要适当延长拉伸时间。运动后，
人体体温升高，应尽快进行拉伸。人
体体温较低或天气较冷时，肌肉会紧
张收缩，这种身体状态下进行拉伸，不
仅不能缓解肌肉酸痛，还可能造成肌
肉损伤。

拉伸方式要合理。拉伸主要分
为动态拉伸和静态拉伸。有的战友
容易将两种拉伸方式混淆，导致效
果差、提升少。动态拉伸主要是在
运动前激活肌肉力量，如在跑步或
障碍训练前慢跑一段距离，可以在
短时间内调动身体的各部分肌肉，
减少肌肉粘滞性，使身体迅速适应
运动环境。运动后进行静态拉伸可
以使紧张的肌肉恢复张力和弹性，
缓解肌肉酸痛。在拉伸时要配合正
确的呼吸方法，拉伸前吸气，拉伸时
呼气。

学会拉伸
让训练更有效

■杨希圆 曲晟萱

提高免疫力是增强自身体质、抵
抗疾病的重要途径之一。古人说“兵
马未动，粮草先行”。免疫系统就像人
体内的“兵马”，而“粮草”就是营养
物质，平时保证均衡的营养摄入，有
助于强化身体素质，抵御细菌、病毒
的侵袭。我就如何吃出免疫力，为大
家提供几点建议。

能量供给充足。碳水化合物是最
直接的能源物质，也是在体力活动后
或极端环境下优先代谢的营养素。主
食中的碳水化合物含量较多，建议官
兵日常主食以谷物为主，如杂粮饭、
杂粮面包、玉米、荞麦、红薯、马铃
薯等。提倡选用未经精细加工的全谷
物，也就是我们平常说的粗杂粮。食
用粗杂粮能摄取丰富的 B族维生素和
各种矿物质，而且其中含有的膳食纤
维可以促进肠道内有益菌生长，压制
病菌的增长，减少有害的过度免疫反

应。此外，还要注意食物多样化，每
日应摄入谷薯、蔬菜水果、畜禽肉鱼
蛋奶、大豆坚果、油脂五大类食物。

保证蛋白质的摄入。蛋白质是人
体免疫力的重要基石。蛋白质作为机
体细胞、多种酶和激素的主要组成成
分，不仅可以为免疫细胞、抗体和黏
膜组织的再生修复提供原料，还可以
与碳水化合物协同作用，促进训练后
机体的修复。多种蛋白质类食物混合
食用，可以发挥蛋白质的互补作用，
提高蛋白质的利用率。酸奶中的益生
菌能够在肠道形成有效的免疫屏障；
动物血、肝脏和红肉中含有的铁，海
鲜里含有的锌，都是维持和提升免疫
力的重要营养素。建议每日摄入瘦
肉、鱼、虾、蛋、奶、大豆等优质蛋
白类食物，尽量保证每天 1 个鸡蛋，
300克奶及奶制品。

多吃新鲜的蔬菜、水果。建议每
日摄入 500克以上蔬菜，水果 200克-
350克。西兰花、紫甘蓝、西红柿等深
色蔬果中富含维生素和矿物质，可以
有效补充训练和军事作业消耗的营

养，且其中含有的多种植物化合物对
人体的免疫功能具有重要作用。建议
深色蔬果的摄入量占每日蔬果总摄入
量的 1/2。鲜枣、奇异果、圣女果、草
莓、柑橘类水果富含维生素 C，可协
助免疫系统高效工作，并参与胶原蛋
白的合成，促进伤口愈合。建议每天
吃2种以上水果。

足量饮水，促进新陈代谢。官兵
在高温、寒冷等极端环境下训练易导
致脱水。大强度体力作业前、作业
中、作业后都应足量饮水，使机体处
于最佳的水合状态，维持水和电解质
平衡，从而缓解疲劳、促进新陈代
谢。每天的饮水量应在 1500 毫升 -
2000毫升，多次少量。建议饮用白开
水或淡茶水，不喝或少喝含糖饮料。

饮食结构合理。避免挑食、偏
食，进食速度不要过快；尽量不吃不
健康的食物；不以自己的口味或饮食
习惯作为选择食物的首要因素。

此外，除通过膳食调节提高免疫
力外，还要规律作息、适量运动、保
持心情愉快。

科学饮食 提高免疫力
■解放军总医院第六医学中心营养科 吴 瑛

最近，第 82集团军某部为了让官兵
免受训练伤病困扰，结合训练的实际情
况，给战友们订制了一份“训练套餐”。

肌肉强度决定训练强度

上士刘斌是连队的训练尖子，可近
段时间他总是因为腰疼影响训练成绩。
该部在调研时发现，有的官兵和刘斌一
样，因为腰部肌肉强度不够，训练时脊椎
受到压迫发生扭曲，长此以往导致腰部
疼痛。

肌肉强度决定训练强度。没有足够
强健的肌肉就直接进行高强度训练，会
增加关节和韧带的压力，不仅起不到促
进肌肉生长、增加力量的效果，还可能带
来运动损伤。为帮助官兵练好肌肉，该
部将官兵常见的训练伤分为关节骨骼损
伤、肌腱损伤和肌肉拉伤三大类，细化为
颈椎病、肩袖损伤、腰椎间盘突出、半月
板磨损、足底筋膜炎和小肌群损伤 6种，
并在训练计划中加入背部、肩部、腰部和
腿部的力量训练。比如，做深蹲时，除了
常规的深蹲，他们还加入了窄距深蹲、剪
式深蹲、单腿深蹲等动作。多种深蹲姿
势搭配练习，可以全方位训练腿部肌肉，
增强腿部肌肉强度，以此强化肌肉对骨
骼的保护。

有氧训练放在无氧训练后

“真没想到，腿上的酸疼缓解了不
少。”战友韩亚兵采用新的训练方式后
感慨道。以前有的官兵进行完高强度
训练，第二天会出现肌肉酸痛的情况，
有时甚至要缓一两天才能再次进行高
强度训练。

针对这一情况，该部改变以往体能
训练先组织长跑等有氧训练，再组织速
度、力量等无氧训练的习惯，采取“先无
氧训练，后有氧训练”的训练方式。让官
兵在身体能量最充足的时候先进行力量
训练，可以确保肌肉在大强度收缩时得
到最大限度的供能。然后进行耐力训
练，进一步消耗能量，可以达到降低体脂
率、锻炼心肺功能的目的。而且耐力训
练对肌肉的要求不高，可以避免出现肌
腱损伤等情况。

代偿训练提质效

最近，该部组织官兵进行强化训
练。训练场上，官兵正在练习宽距俯卧
撑、窄距俯卧撑、不对称俯卧撑、单臂俯
卧撑等俯卧撑的不同姿势，以此来训练

不同的肌肉群。
“采用代偿训练法能有效提升训

练效益。”正在组织训练的一名骨干
说，有的战友在训练时，哪里不行练哪
里，简单重复一个动作，久而久之，就
可能诱发训练伤。代偿训练就是用不
同的方法锻炼目标肌肉，通过更换协
同发力的小肌群充分刺激目标肌肉。
比如传统的俯卧撑动作主要训练胸
肌，但同时肱三头肌也在发力。重复
训练一个动作，可能胸肌还没感觉，肱
三头肌就先力竭了。在训练时采用代
偿训练法，及时更换动作，让背肌也加
入发力肌群，就可以减小肱三头肌的
压力。

此外，该部训练骨干还一起创新训
练方法，将壶铃单臂屈伸、杠铃快推、收
腹端腿、原地间歇高抬腿跑等 20余项训
练内容纳入训练计划，帮助官兵提升训
练质效，预防训练伤。
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近日，北部战区海军某舰载直升机部队开展群众性战伤救护练兵比武活动，帮助官兵掌握战场救护知识，提高战场自救

互救和应急避险能力。图为救护人员为“伤员”进行止血包扎。 常永健摄

健康讲座

漫说健康


