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小科普

夏练三伏，谨防惹病
文、图 今日女报 / 凤网记者 陈寒冰  实习生 杨泠

夏天适合做什么运动，是大家较

为关注的问题。据了解，走路是夏季

最好的有氧运动。首先，快走易于掌

握。其次，快走不受时间和场地的限

制。另外，平地快走对膝关节、踝关

节的压力小，适合包括老年人、体弱

者、严重肥胖者等人群。

此外，游泳也是夏季运动不错的

选择。游泳不仅锻炼人体的手、脚、腰、

腹 , 而且惠及体内的脏腑，如心、脑、

肺、肝等，特别有益于血管，被誉为“血

管体操”。另外，由于在水中消耗的热

量要明显高于陆地，故游泳还能削减

过多的体重，收到健美之效。

人的身体在夏天柔韧性相当高，

肌肉不容易拉伤扭伤，也是练习瑜伽

的良好时机。做瑜伽时要空腹，最好

是饭后二三个小时再练，或者练完半

个小时后再吃饭。练习的前后半小时

内不要洗澡。

夏天温度较高，适当运动可以促

进身体主动排汗。胡聪龙介绍，人的

排汗分为主动排汗和被动排汗两种方

式。主动排汗是机体自我调节的过程，

不仅有助于体内毒素污物的排出，还

能达到清热除湿的目的。中医有云“内

毒排外，祛邪安正，疾病自愈”，排汗

就是“内毒排外”的一个途径，所以

运动后出一身汗反而会有神清气爽，

豁然开朗的感觉。

这几项是夏季运动的最佳选择

 对于横纹肌溶解综合征，很多人不

了解，也易忽视。胡聪龙解释：这个病

俗称“肌肉溶解”，是指由多种原因所致

横纹肌损伤甚至坏死，并释放肌细胞内

容物进入血液循环，从而引起机体内环

境紊乱，甚至导致急性肾衰竭的一种综

合征。“这个病的临床症状主要表现为乏

力、肌肉酸痛、肌酶水平显著升高，出

现肌红蛋白尿，也就是小晏出现的‘酱

油尿’。”胡聪龙表示，引发横纹肌溶解

综合征的最主要原因是运动过量，运动

方式不对而导致肌肉拉伤。“常见病因还

有热射病、药物、中毒、感染等。”胡

聪龙说，这个病症常发于运动员，但平

时运动少突然剧烈运动的人群也会引发

此病症。“在高温高湿或高海拔的环境下，

进行高强度劳动等都有发病风险。”胡

聪龙说，在接诊中他发现此病常发于青

少年人群。之前，有学生上体育课时突

然发病，直接被送到医院救治。胡聪龙

介绍，这次小晏因为治疗及时，没有引

发急性肾功能衰竭等病症。但在伏天运

动，大家要特别注意身体不适感，切莫

因追求效果而盲目锻炼。

别小瞧横纹肌溶解综合征

“最初运动后只是觉得肌肉很酸痛，

但第二天，发现自己的小便开始呈现

酱油色，我就觉得身体应该是出问题

了吧。”7月 9 日，今日女报 / 凤网记者

在湖南省人民医院马王堆院区病房见

到小晏时，他正在接受治疗。

今年 20 岁的小晏说，他本想趁着

暑假锻炼身体，提高体质的同时能练

出好看的肌肉线条。所以，放假后他

就每天在家门口的健身房，通过器械

健身等方式锻炼胸肌、肱二头肌和肱

三头肌等。运动的前几天，小晏就觉

得肌肉酸痛得厉害，“我以为这是运动

的正常反应，所以并没当回事。”小晏

再继续坚持锻炼两三天后，身体异常

情况愈加明显，才警惕起来。

他来到湖南省人民医院马王堆院

区急症科就诊，医生胡聪龙给他做了

常规检查后发现，小晏有好几项检验

指标都异常，其中肌酸激酶升高很多，

当即诊断其为横纹肌溶解综合征。“幸

亏他来得早，如果还耽误一段时间，则

很可能引发急性肾衰竭。我们在给他

进行补液、碱化尿液等治疗后，肌酶

才慢慢下降，他的症状才有所缓解。”

胡聪龙说。

运动后小便成酱油色

7 月 10 日入伏，各地开启“桑拿模式”。
然而 , 酷暑时节，不少人盲目追求“夏练
三伏”，还经常在朋友圈发各种运动状态，
来证明自己的运动能力。但长沙大学生小
晏，就在发布运动状态后的第二天，把自
己送进了医院。

“进医院时，小晏不但感到肌肉酸痛，
且小便呈现酱油色，是典型的横纹肌溶解
综合征。”湖南省人民医院马王堆院区急
诊科医生胡聪龙说。虽然夏季是人体新陈
代谢最活跃的季节，但医生却提醒：夏季
健身有讲究，千万别盲目运动而伤身。

今日女报 / 凤网讯（通讯员 郑晓光 )

今年 7月12日至 18日是第三届老年健

康宣传周，主题为“关注口腔健康，品

味老年幸福”。活动周期间，中南大学

湘雅口腔医院、中南大学湘雅医院、中

南大学湘雅二医院、湖南省人民医院、

湖南省康复医院、湖南省脑科医院、湖

南省直中医医院等省级医疗机构将为老

年人开展免费义诊、健康讲座等形式多

样的系列公益活动。

“没有全民健康，就没有全面小康。

让我们携起手来，从我做起、从现在做

起，以大卫生、大健康理念引导老年健

康事业发展，协力共建健康湖南 !”在

宣传周启动现场，湖南省卫生健康委员

会老龄健康处处长许长林，向全省各医

疗机构、各医务工作同仁倡议：支持发

展老年健康事业，强化开展老年健康教

育，切实提供老年友善服务，关爱帮扶

老年特殊群体。

据《湖南省第一次口腔健康流行病

学调查报告》( 湖南省卫生健康委组织，

2019 年公布 ) 统计结果显示，在全省

65～74 岁年龄组中，恒牙患龋率高达

98.5%，牙周健康率仅为 6%，因此，建

议中老年人以牙周疾病防治为重点，倡

导全方位口腔清洁及预防保健。

《“健康中国 2030”规划纲要》倡

导“三减”：减盐、减油、减糖 ；“三

健”：健康口腔、健康体重、健康骨骼，

其中健康口腔是身体健康的基础组成，

可以说“口腔健康，是幸福生活的源泉”。

关注口腔健康，品味老年幸福■消息

小儿肾病综合征的护理
文 / 陈善亚（湖南省儿童医院肾脏风湿科）

1. 衣服不宜久穿不换
感染常是诱使肾病复发的原因。在日

常生活中要注意卫生，勤换衣服、勤洗澡，
保持皮肤清洁，可防止皮肤感染。特别
是在夏秋季节，要防止因蚊虫叮咬导致
的皮肤感染。

2．不宜去公共场所
要保持室内空气新鲜，尽量不带小

儿去商店、影院等公共场所。注意根据
气候变化及时增减衣服，预防感冒。

3．不宜随便减量或停药
治疗肾病，大都需要服用激素类药

物。服用激素的病孩，一定要在医生的
指导下，随病情好转，逐渐减量直至停药。
家长要督促小儿按时按量服药，切不可
随意减量和停药，以免造成病情反复。

4．应合理饮食
不要暴饮暴食、食用不洁食物。当

肾脏功能下降时，要适当减少蛋白摄入，
以既满足人体代谢营养需要，又不增加
肾脏负担为饮食原则。

5. 患童喝多少水合适
肾病综合征患者水肿期间应该控制

水钠的摄入，根据水肿程度选择每日的
饮水量，饮水量一般应小于 1000ml/ 天。

儿童心律失常的症状有哪些
文 / 王丹（湖南省儿童医院心血管内科）

胸闷：如果不是先天性的心律失常，

一般儿童会在炎热的夏季出现胸闷的症
状，这不仅是天气的原因，有时候和儿
童自身的身体状况也有一定的关系。如
果儿童胸闷不是发生在天气异常时，就
需要注意是否身体出现了问题，应尽快
带孩子就医检查。

呼吸异常：一般先天性和后天性的心

律失常都会导致儿童呼吸异常，在心律
缓慢的情况下，儿童的呼吸会比较微弱
和缓慢，反之，心律过快时，则会出现
呼吸急促及喘气的症状，这些症状持续
时间长了会对身体有一定的危害，特别
是心率过快时，很容易导致儿童在呼吸
过程中喘不上气，所以家长们平时要注
意儿童的呼吸频率是否正常。

运动后出现心跳过快：大部分儿童在

运动或者兴奋过后都会出现心跳加快的
现象，心跳加快一旦超出正常范围，就是
心律失常的表现，但是如果随着时间的
推移，心跳能逐渐恢复平缓，对身体就
没有太大的影响，这是一种正常的状态。

宝宝有包皮垢怎么办
文 / 黄锡琳（湖南省儿童医院医院泌尿外科）

有的婴儿出生后二三天无尿，包茎外
口如针孔，伴有类脂秽物。男科专家指出，
一般儿童都会有包皮垢，儿童包皮垢是经
包茎扩张后剥离出的秽物，需冲洗后才能
排尿通畅。也有的儿童因包茎而形成包皮
垢，在龟头皮肤下形成 1 个或多个结节物，
质软或硬，局部无红肿或渗出 , 排尿时包
皮腔充盈如球 , 要通过扩张和分离，剥取
包皮垢。取垢石后，有时可见阴茎龟头包
皮垢压迫处很苍白且有凸凹不平的现象，
龟头发育往往受限。同时，尿液也会渗
入这个空隙，与这些皮脂发生化学反应，
变成了包皮垢，一旦感染就会产生奇臭。

医生提醒，如果包皮口比较大，就
不需做手术，到了青春期龟头可以自行
外翻。如果包皮口比较小，则一定要做包
皮手术，不然会影响儿童生殖器的正常发
育。包茎及包皮粘连的处理在儿童的各个
年龄时期都可进行，如新生儿及婴儿期 (1
岁 )，幼儿期 (1-3 岁 )，学龄前期 (3-7 岁 )，
学龄期 (7-15 岁 )。


