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10月，长沙白天气温只有十多度，

湘江边更冷。在岸边钓鱼的市民都裹

紧了外套，74 岁的娄底大爷康钦华

却与长沙市冬泳协会的队员们脱了衣

服下了水，在江水中漂游了2 公里。

康钦华说，自己是典型的冬泳爱

好者，前一天他专程从老家来到长

沙，准备尝试在湘江里“静漂”一小

时。不过，刚下水不久，由于江水自

南向北流动，江里的波浪却随着风自

北向南打来，无法做到真正的“静漂”，

康钦华只好仰面漂游，一个人举着旗

帜游在了队伍最前面。在岸边，不时

有市民拍照，康钦华还在水中向他们

打招呼。

“最初接触到‘静漂’，是为了抗

癌。”康钦华说，早在 1978 年，他

就被湘雅二医院诊断为结肠癌，命不

久矣。得知吃药打针都没用，康钦华

只能寄希望于从心态上战胜病魔——

“既然无路可走，就干脆选择自己喜

爱的生活方式。”

于是，康钦华放平心态，每天回

家便在家门口的池塘里漂游一小时。

慢慢地，他也学会了“静漂”。

康钦华认为，“静漂”对他的健

康帮助很大。长期锻炼能扩大肺活

量、提高心肺功能，对于促进呼吸系

统、消化系统、循环系统等都有帮助，

最重要的是提高了身体免疫力。

记者从康钦华的微博中看到，为

了证实“静漂”确实能

降血 压， 他曾在

10 月 4 日晚 邀

请 新化县人

民医院的专

家， 帮 他

来 进 行 鉴

定。结果显

示：康钦华

白天 血 压 一

般保持在 150—

160，有时也能降至

140—150。然而，“静漂”2—3 小时后，

血压有所下降，他也自称“整个人更

加轻松”。

文 / 张妮 ( 湖南省儿童医
院骨科 )

民间流传“给新生儿睡平

头”的说法，认为宝宝平头

头部两侧太阳穴逐渐突出来，

会使面额丰满。认为男孩这

种方圆式的脸型是福相；而女

孩扁头扎头发会很漂亮。其

实这种观念非常不科学而且

也不健康。

每个新生儿出生后大约

5—6 天就会找到自己的特有

的舒适体位，“睡平头”的过

程难免干扰新生儿寻求舒适

体位的需求，对一个只能用哭

声表达不满的新生命，任何强

制措施都是非自然的，甚至还

可能事与愿违。

只要父母们经常注意婴儿

的睡眠体位，三两日内，左右

侧仰，交替改换，那么婴儿头

型就会正常发育了。当然极力

避免使用硬枕头。长期仰睡

及用枕不当，容易造成小脑

发育受损伤，抑制小脑下端垂

体分泌生长激素。

今日女报 / 凤网讯（记者 
李诗韵 通讯员 徐珊）10月 29

日是世界卒中日，脑卒中已成

为健康的“头号杀手”。10 月

28 日，湖南省首期卒中中心

建设培训班暨卒中中心指导

与试点医院授牌仪式在长沙

举行，湖南省脑科医院成为

全省首家正式授牌的卒中中

心建设指导医院。

培训开幕式上，湖南省卫

生计生委确定湖南省脑科医

院为“湖南省卒中中心建设指

导医院”，同时确定怀化市第

一人民医院、岳阳市第一人民

医院、郴州市第一人民医院、

龙山县人民医院四家医院为

第二批卒中中心建设试点医

院，并为各家医院授牌。

培 训 会 上， 来 自 长 沙、

株洲、湘潭、益阳市的二、

三级综合医院的 300 多名负

责人共同学习了卒中中心建

设相关原则、流程，卒中诊

疗技术、规范和最新研究等

内容。

74 岁娄底大爷每天“水上漂”——

“静漂”养生？“励志式”锻炼悠着点
文：今日女报 / 凤网记者   周纯梓 李诗韵   通讯员 张维夏

10 月的长沙阳光明媚，不少老年人选择外出走走，愉悦身心。其中，湘江边的
沿江风光带就是不错的选择。然而，常在江边走，大家一定也看到过这样的景象——
一群年过花甲的老人畅游湘江，用“静漂”的方式强身健体。

于是，今日女报 / 凤网记者也忍不住前往围观，认识了这位 74 岁的“静漂达人”
康钦华。他告诉记者，自己是“癌症老人”，如今已经抗癌 39 年，而坚持“静漂”
就是他的“续命灵药”。

老人“静漂”真的有那么神奇？这项具有挑战性的运动又是否适合气温骤降的
秋冬季？ 10 月 30 日，今日女报 / 凤网记者就请权威专家为您揭晓答案……

“老人坚持运动养生是

有诀窍的。”廖斌建议，在

锻炼时，尽可能不要逞强，

应该根据自己的实际情况列

出适合自己的项目和方案，

有规律地循序渐进。在选择

“静漂”前，认真评估自己

的身体是否能抵抗寒冷。下

水前，要做好热身准备，时

间控制在 15 分钟以上，冬

季则需要热身更久。

廖斌 说，不论是“静

漂”还是其他运动，老人

最需要注意的就是量力而

行，运动量要慢慢增加加，

而不是一次性到位。比如，

高血压患者应以有氧训练

为主，包括散步、慢跑、

骑自行车、游泳、体操等；

糖尿病患者，最好选择有

减重目的及有效代谢血糖

的有氧运动；心脏病患者

初期运动 10 到 l5 分钟即

可，随着心肺功能的恢复，

可以慢慢延长至 30 分钟

或更长时间。运动时，身

边最好有人陪伴。一旦出

现谈话时气短的情况，就

表明运动强度过大。

另外，老人在运动之

后，要及时做一些拉伸放

松练习，把呼吸调慢，把

脚步放慢。如果运动后感

觉劳累，要充分休息，间

隔一段时间再运动。廖斌

提醒，老年人在运动时千

万不能憋气，否则会造成

内环境紊乱，引发脑血管

意外等。

“94 岁老太跑马拉松”，“65

岁老人狂做引体向上”，“72 岁

老人挑战耐力赛”……近年来，

各种老当益壮的“励志式”运

动受到不少中老年人的追捧，

甚至引发效仿热潮。然而，在

湖南省人民医院马王堆院区老

年综合科主任廖斌看来，太“励

志”的运动并不适合所有老人。

“静漂和冬泳的养生功效相

似，不挑战极限都是有利于身

体健康的。”廖斌介绍，“静漂”

主要是水上漂浮的一种特殊的

潜在形式，需要有较强的平衡

力。人在水面上进行漂浮，需

要借助肺部的空气，对空扛原

理加以保持，将腿部重量进行

平衡均分，将手逐渐向头顶方

向，尽可能将自身的身体加长

加大，并实现“静漂”。所以，“静

漂”确实对肺部进行了锻炼。

另外，在秋冬季“静漂”，

最大的好处是增强心血管功

能。当人的身体受到冷水刺激

后，全身血液循环和新陈代谢

就会加强，皮肤血管急剧收

缩，很多血液被吸入内脏

器官及深部组织，重要

的脏器血管就开始扩

张。人的身体为了御

寒，皮肤血管很快又

扩张，致使大量血液

又从内脏流向体表。

不过，老人一定要对

自己有客观认识，身体好

并不等于能承受各种各样的考

验，如果超负荷锻炼，不仅不

会带来健康，反而会有损身体

机能。

■健康身边事

湖南首家卒中中心建设指导医院正式授牌

■小科普

儿童感冒应注意病毒对心脏影响 
文 / 余浪 ( 湖南省儿童医

院心胸外科 ) 
季节交替，儿童感冒多发。

小儿感冒并发心肌损伤或病毒

性心肌炎是家长最担心的事 ,

该病主要症状为心慌、胸闷、

气短、乏力。

发病年龄以 3～10 岁小儿

多见，临床表现轻重不一，约

半数小儿在心肌炎出现前数日

至 1～3 个星期表现为感冒或

胃肠道症状，如发热、咳嗽、

呕吐、恶心、全身不适等，常

伴肌痛、关节痛。因为孩子自

我保护意识差，即使生病期

间也会奔跑、打闹、嬉戏，这

样会增加心脏的负担，使感冒

进一步加重而诱发心肌损伤

甚至发展成心肌炎。所以，小

儿感冒时应注意休息、保暖，

以防反复感冒，同时应适量饮

水，吃清淡饮食，食维生素 C

含量高的蔬菜和水果或适当

补充维生素 C。

宝宝持续发热怎么办
文 / 蒋径芝（湖南省儿童

医院重症医学二科）
近两年，儿童重症肺炎大

有抬头之势，发病儿童特别

是学龄前儿童逐年增多。儿

童重症肺炎多与支原体感染

有关，有些患儿高烧 2至 3 天

肺部就出现大面积改变，发展

为重症肺炎。

肺炎支原体每 3 至 7 年流

行一次，每次流行可能会持

续 1至 2 年，近两年处于流行

期。肺炎支原体的好发人群

是学龄儿童和青壮年，家长

应引起重视，因为孩子肺部

受到感染后，从轻症转为重

症肺炎往往仅一步之遥，要尽

给宝宝睡平头真的靠谱吗

量做到早发现、早治疗。

所以，孩子感冒后家长应

特别注意是否发生肺炎。居

家治疗期间，家长要勤测体温，

如果持续 3 天体温超过 39℃

就必须上医院。另外，如果

患儿体温在 38℃以上，但精

神萎靡、烦躁不安、饮食减

少或昏睡也要及时就医。

■支招

老人运动养生
可以这样做

■专家

“励志式”运动
不适合所有老人

■现场

冷风飕飕，
老人脱了衣服下了水
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