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本期为濉溪县医院健康宣传材料第 42 期，特此说明。

运动是"抗病良药"！每一年龄段都有个

"黄金方案"，速来对照！

身体健康因静止不动而破坏，因运动练习而长期保持！

但一项关于全球日常运动量的报告显示，成年人中运动不足的比例高达 27.5%！

长期缺乏运动，会使组织器官机能下降 30%，可增加心脑血管疾病、骨质疏松、

三高、肥胖等的发生风险。

世界卫生组织更是指出，运动不足现已成为影响全球死亡率的第四大危险因子！

而运动则是“最好的抗病良药”！

但即便你 20 岁时可以一口气跑 10 公里，到 40 岁时可能仅仅走 2公里就气喘吁

吁了……由于各个年龄阶段身体的灵活性、协调性，各个器官的承受性等都不相

同，因此每个年龄段都有不同的“黄金锻炼方案”。

1、运动年龄表

3-7 岁 幼儿期

3-5 岁 学龄前儿童大肌肉发展较快，身体协调性较之婴儿期有所增加，更适合

户外运动。推荐骑自行车，能有效锻炼孩子手、眼、脚的协调性，提升平衡力。

5-7 岁 属于缓慢发育阶段，尤其是心血管发育比运动系统的发育还迟缓，尽量

选择体力消耗不剧烈的运动，如游泳。

儿童可以通过游泳练习控制身体的能力，调节心肺功能，同时也可以整合一些发

育的反射，这对于儿童的身体和学习都有着非常大的好处。

8-12 岁的孩童期

此阶段的孩子力量、速度、耐力以及灵敏性都有了一定的基础，但骨骼相对较脆

弱，因此要避免强烈的运动冲击，并注意运动时长。

建议这一阶段的孩子可以参加以下活动：

①打乒乓球：锻炼身体的灵敏性，减轻眼部疲劳、预防近视

②打羽毛球：能放松颈椎脊椎，增加心肺功能

③打网球：增强身体的协调性
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④学跳舞：提高身体的柔韧度

另外，这一阶段还是个体神经系统发育的敏感期，对于各项运动机能处于“一学

即会”的阶段。因此，可以让孩子多接触些轻便类活动，培养兴趣。

12-18 岁的黄金期

此阶段是生长发育阶段，要注重骨骼生长及骨密度形成，同时也是心肺适能发育

的敏感期，在锻炼时要尽量避开承重过大的运动。

乒乓球和羽毛球运动可以继续进行，篮球、足球、排球等球类运动也可以列入运

动日程。

除了运动，此阶段要注意均衡饮食，有必要时可以增加钙质、维生素等的补充。

18-25 岁成熟期

此阶段，身体功能处于鼎盛时期，心律、肺活量、骨骼的灵敏度、稳定性及弹性

等各方面均达到最佳点。

从运动医学角度讲，这个时期运动量不足比运动量偏高更不利于身体健康！

这个年龄段的人可进行高强度的运动，培养锻炼习惯，提高身体综合素质，为身

体健康打下坚实基础。

建议每周进行三次训练，最好有氧和力量训练结合，如健美操、瑜伽结合推举等。

26-45 岁发胖期

这一阶段是生活和事业发展的关键期，压力较大，很多人都疏于锻炼，肥胖率的

发生也变高。

因此，这一时间段要防止脂肪的堆积，减缓压力。男士依旧要注重肌肉力量的训

练，如推举，但要控制好强度，不要过于勉强自己；而女士可以进行低强度的有

氧训练，如瑜伽、慢跑、爬山。

46-65 岁衰老期

这个阶段人的体力和肌肉量开始下降，运动主要以对抗骨质疏松、肌肉松弛为主，

要以安全、简便为原则。

推荐健步走，以改善血液循环、降低体脂率；静蹲、举哑铃等力量锻炼以增强或

维持肌肉力量。

65 岁以后老年期

65 岁以后身体机能都是处于低水平，此阶段主要以提高生活质量、预防跌倒、

提升心肺功能为主。
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建议做轻柔的有氧运动并配合适量的力量训练坚实肌肉、强化骨骼，并适当多补

充优质蛋白质、钙质等营养素。

2、时间运动表

人体活动还受“生物钟”控制，按生物钟规律来安排运动时间，能事半功倍。

上午——增强活力

早起晨练有利于提高神经兴奋性，能保持人体活力，而且《英国营养学杂志》上

一项研究表明：相比于早饭之后运动，在早饭之前进行锻炼能够多燃烧 20%的热

量，也就是说早饭前锻炼会瘦得更快。

但早上人体体温较低，关节和肌肉最为僵硬，所以适宜从事一些强度较小的运动。

而那些患高血压和心血管疾病的人，锻炼之前最好先喝杯温水。

下午——强化体力

下午（14:00~16:00）是强化体力较好的时机，肌肉承受能力较其他时间可高出

50%；另外，《生理学杂志》上的一项报道指出，下午锻炼还有助于改善睡眠状况。

晚上——体能峰值

黄昏（17:00~19:00）特别是太阳落山时，人体运动能力达到最高峰，肌肉和关

节更加灵活，心跳频率和血压也最稳定。

傍晚锻炼的效果更佳，适合进行力量训练，并且运动时的受伤几率也会小很多。

提示：睡前 3~4 小时运动强度不宜过大，以免神经系统过度兴奋反易导致失眠。

3、三个信号判断运动效果

运动过度容易造成损伤，运动不足又达不到想要的效果，那我们该如何衡量运动

的有效性呢？

肌肉有酸痛感

在运动过程中或者运动结束后几小时内，肌肉出现酸痛感，即说明运动是有效的。

因为运动会让体内代谢产生乳酸，在肌肉中堆积，就会引起酸胀感。

这个时候，可以在原来的基础上适当增加一点运动量，促进乳酸的分解，更有利

于身体的恢复，一般 1-2 天即可消散；而若停止锻炼，酸痛感则可能持续久一点。

若数日后，疼痛无法缓解甚至加剧，则要考虑运动过量导致肌肉损伤。

肌肉发麻
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肌肉发麻是典型的锻炼过度的表现。这表示，麻木部位丧失感觉和运动神经了，

应立即停止运动，若麻木感觉久久不退，则应尽早去医院。

静息心率减慢

虽然运动时心率会加快，但是运动有助于心肺功能的锻炼，从而会使静息心率减

慢，因此，如果发现静息心率适当减慢，则意味着锻炼是有效的。

若某一天基础心率突然升高（比前一天高出 5次/分钟以上），则可能说明前一天

训练强度过高，则需要补充休息时间。

而且，据相关研究表明，静息心率维持在 60 次/分是健康心脏的标志，也是长寿

的标志。

小贴士：（170 次-年龄）次/分，是一个合适的运动心率指标，可上下浮动 10 次

左右。

社区获得性肺炎

濉溪县医院儿二科

什么是社区获得性肺炎？

社区获得性肺炎(CAP)是指原本健康的儿童在医院外获得的感染性肺炎。它是儿

童期尤其是婴幼儿常见感染性疾病，冬、春季节较多见，是儿童住院的最常见原

因，也是 5岁以下儿童死亡的首位病因。

那些病原体可引起社区获得性肺炎？

社区获得性肺炎常见病原包括细菌、病毒、支原体、衣原体等，此外还有真菌和

原虫。

社区获得性肺炎的临床特征有那些？

患儿可有发热、咳嗽、喘鸣、呼吸增快、呼吸困难、胸壁吸气性凹陷、屏气、胸

痛等症状。3月以下小婴儿症状可不典型，仅表现气促、吐沫、黄疸、纳差、精

神差，体温可升高、正常、甚至低于正常，可无咳嗽，易被家人忽视而引起不良

后果。

怎么才能判断社区获得性肺炎患儿病情轻重？

世界卫生组织(WHO)推荐：2月龄～5岁儿童出现胸壁吸气性凹陷或鼻翼扇动或呻
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吟之一表现者，提示为重度肺炎；如果出现青紫、严重呼吸窘迫、拒绝吃东西或

有脱水表现，嗜睡、昏迷、惊厥之一表现者为极重度肺炎。

社区获得性肺炎治疗

轻度社区获得性肺炎可以在门诊或家中治疗，主要是抗感染、化痰止咳、退热、

对症治疗；如治疗 48 小时无效、高热不退，或病情恶化出现呼吸急促、呼吸困

难、紫绀等，必须及时就医住院治疗。

社区获得性肺炎的护理

1、要保持安静、整洁的环境，保证患儿休息；

2、应注意合理的营养及补充足够的水分；

3、加强皮肤及口腔护理；

4、保持呼吸道通畅；

5、注意观察病情变化并积极处理。

社区获得性肺炎预防

1、增强体质，注意室内通风；

2、针对某些常见细菌和病毒病原，疫苗的预防接种可有效降低儿童肺炎患病率。

夜奶不喂到一岁绝不罢休？其实真的没必要

濉溪县医院产科
夜奶喂不停，妈妈睡不醒……什么时候是个头？

很多妈妈都说，生娃的头一年，你就别想睡整觉了，夜奶这事起码得持续

一年啊！

甚至还有的妈妈就算宝宝没饿醒也得摇醒来喂夜奶，恍恍惚惚间一边打呵

欠，一边想“宝宝快点长大吧！戒了夜奶以后妈妈就不用这么辛苦了……”

夜奶要喂到一岁？

频繁喂夜奶，最大的问题就是使宝宝和妈妈的休息都受到影响，长期

“缺觉”。除此之外，宝宝“萌牙”后，残留在乳牙上的奶液，还可能让

宝宝产生龋齿；过度喂养，还容易导致“婴儿肥胖症”，埋下成年后“易

胖”的风险。如果夜奶已经形成一种习惯，宝宝越大越难纠正。其实，给
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宝宝断夜奶，不需要等到 1 岁后，这应该是一个循序渐进的过程。当宝宝

夜间睡觉的时间逐渐延长后，妈妈就可以开始考虑逐步给宝宝断掉夜奶了。

为什么要给宝宝断夜奶？

很多妈妈之所以辛苦自己也要坚持给宝宝喂夜奶，原因不外乎两个：

一来喝夜奶已经成为宝宝的习惯，如果骤然断掉，宝宝在夜间肯定要哭着

闹着折腾大人；二来担心宝宝不喝夜奶会饿着，影响宝宝的身体发育。如

果是因为第一个原因，害怕宝宝夜间哭闹，其实我们有很多办法可以代替

喂奶，安抚宝宝。比如：给宝宝找一个安抚物，玩具、毛巾、被子，甚至

妈妈的衣服都可以；宝宝哭的时候，不要第一时间想到喂奶，可以尝试轻

拍宝宝的背部、跟宝宝说说话、触摸宝宝的身体、给宝宝换个睡姿，或让

宝宝偎依在你的怀里等，直到宝宝重新入睡。

如何判断宝宝为何哭闹？

判断宝宝夜间醒来，到底是因为饿了，还是因为其他原因很重要。当

宝宝哭闹着醒来后，妈妈可以先尝试一下安抚宝宝，如果不奏效，再来考

虑宝宝是不是饿了。饿醒的宝宝通常哭声长短均匀、有节律，同时可以见

到宝宝张开嘴巴，左右转动头部觅食。这时妈妈就要及时给宝宝喂奶了。

很多妈妈害怕断夜奶会影响宝宝身体发育。其实宝宝睡觉过程中，不会因

为饥饿没反应过来就饿坏了。

另外，新生儿阶段的宝宝由于吮吸能力较弱、胃容量小等原因，无可

避免地会需要夜奶。但随着宝宝的肠胃功能的发育、奶量的增加、辅食的

添加、睡眠规律的逐步形成等，宝宝对夜奶的需求会越来越少。这时即使

你逐步减少夜间喂奶的次数，甚至根据宝宝的实际情况慢慢过渡到完全戒

掉夜奶，也不会影响宝宝的生长发育。

宝宝多大可以开始断夜奶？

问题又来了，到底什么时候给宝宝断夜奶是最合适的。6 个月？8 个月？

还是 10 个月？

戒夜奶是一个过程，从给宝宝减少夜间喂养次数开始，就已经属于戒夜奶

的范畴了。

当宝宝出现以下信号时，就能逐步减少夜间喂养的次数了：
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1、宝宝睡眠规律已经形成，在夜间持续睡眠的时间延长；

2、每顿的奶量逐渐增加，且白天可以吃掉一天所需的大部分

奶量；

3、开始添加辅食，辅食越来越多样化。

另外，如果宝宝在夜间连续睡了 5-7 个小时，到早晨 4、5 点的时候醒来要

喝奶，这顿奶就不是夜奶了。因此，想要减少夜间喂奶次数，妈妈还可尝

试稍微推迟晚上最后一顿奶的时间，这样过渡一段时间后，夜间或许就不

需要再起来给宝宝喂奶了。

开水烫伤怎么办？

濉溪县医院急诊科

生活中如果不小心烫伤，需要及时给予救护，以免发生二次伤害。那么开水

烫了怎么办？

1、开水烫了怎么办之自来水冲洗

用自来水冲洗伤口,无论是开水烫伤还是蒸汽烫伤,应先降低烫伤皮肤温度,

减少烫伤处的进一步损伤,同时用水冲洗也能减少疼痛。如果伤口没有破开,则侵

泡 10 分钟左右。如果伤口处已经破开,就不可再行侵泡,以免感染。如果烫伤面

积过大,应把整个身体侵泡在浴缸里。也可使用毛巾沾水敷在不能用水冲洗的部

位。

2、开水烫了怎么办之水泡处理

正确处理水泡,如果烫伤处有水泡,要不要弄破要具体问题具体分析,一般不

要弄破,以免留下疤痕,但是有时水泡较大或处在关节处较易破损处的水泡则需

用消毒针扎破,如果水泡已经破掉,则需用消毒棉签擦干水泡周围流出的液体。

3、开水烫了怎么办之纱布包扎

用纱布进行包扎,可先在烫伤处涂上一些药膏,然后用干净纱布包扎,两天后

解开纱布,查看创处,如果出现好转,应继续涂些药膏,然后再行包扎。一般的烫伤

两周内即可愈合,但如果发现伤口处感染,应立即找医生治疗。

烫伤后怎样不留疤痕
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1、注意皮肤清洁卫生。烧伤创面刚愈合时,仍有少量分泌物和药痂,细菌容

易快速繁殖,加上表皮薄嫩,结构和功能都不完善,容易发生感染、破溃。在此期

间,可使用中性清洁剂进行清洗,清洗后使用抗疤痕药物等治疗。

2、避免过度磨擦和过度活动。由于疤痕表皮结构和功能不完善,表皮较易受

到损害,一些不恰当的治疗可能加重损伤。在应用抗疤痕药物时,不宜过度用力按

摩,也不宜过长时间按摩,这样会造成表皮与纤维板层分离形成水疱或血疱,关节

部位过度活动,同样会导致表皮松动分离,起水疱。

3、下肢烧伤后,不宜过早下地活动。由于疤痕表皮薄弱,其下血管结构及功

能又不完善,不能抵抗重力的内压,在站立时下肢创面会因毛细血管破裂而发紫,

甚至出血,这样会加重疤痕增生。一般在 3 个月左右下地活动比较适宜。在下地

前最好使用压力套保护,这样可减轻疤痕充血。

本宣传材料最终解释权归濉溪县医院所有。
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