
日前，北京大学公共卫生学院

胡永华团队与常春团队在《英国医

学杂志》子刊《烟草控制》发表题为

《北京市综合控烟政策包对急性心

肌梗死和脑卒中入院的影响：一项

中断时间序列研究》的论文。研究

结果显示，北京市控烟综合政策实

施后，带来了显著的预防心脑血管

疾病健康收益，脑卒中增长趋势每

年减缓 15.3%；在实施控烟政策后的

25个月中，避免了 18137人因脑卒中

入院治疗。

北京大学公共卫生学院社会医

学与健康教育系教授常春介绍，该

研究是基于北京市 1770万参保职工

医疗就诊记录，观察期为 2013 年 1
月至 2017年 6月，共涉及 31707例急

性心肌梗死和 128116例脑卒中入院

患者，来评估北京市综合控烟政策

对急性心肌梗死和脑卒中这两类心

脑血管疾病入院率的影响。研究采

用了中断时间序列设计，控制了法

定节假日、气温、相对湿度、PM2.5浓
度、季节趋势等干扰因素，使结果更

客观地反映出烟草对疾病带来的影

响和变化。

研究发现，北京实施“最严”禁

烟政策后，北京市职工因急性心肌

梗死和脑卒中入院人数当期分别即

刻下降 5.4%和 5.6%。此外，尽管两

类疾病住院人数仍然呈上升趋势，

但是控烟政策的实施使脑卒中的增

长趋势每年减缓 15.3%；在实施控烟

政策后的 25 个月中，避免了 18137
人因脑卒中入院治疗。北京市控烟

协会秘书长崔晓波进一步阐释，避

免这 18137人因脑卒中入院治疗共

节约总费用 97941.4万元，住院床位

日共节约 217644天。

“这些发现表明，全面控烟法

规行之有效，通过改善吸烟状况、

保护居民免受二手烟危害，可以减

少急性心梗，特别是脑卒中入院，

具有重要的健康收益。因此，我们

呼吁全国层面及更多城市出台全

面控烟法规，以取得更多健康收

益。”常春说。

（杨金伟）

控烟减少心梗卒中发病
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健康教育

下期刊登预告：
《健康教育》将在2020年11月13日8版，刊登中国公民“健康素养

66条”第25条解读“有害工种劳动者有职业保护”。敬请关注。

心理健康

运动与健康
赣州市人民医院运动医学科独家协办

运动医学 赣南品牌骨科
电话：0797-5889797

科学运动需要运动处方
□邹隆强

没有全民健康就没有全面小

康。围绕健康中国建设，2016 年 10
月国务院颁布了《“健康中国 2030”规
划纲要》，开启了健康中国建设的伟

大航程。2019年 7月，《国务院关于

实施健康中国行动的意见》《健康中

国行动组织实施和考核方案》《健康

中国行动（2019—2030 年）》同时出

台，推动着健康中国建设驶入全民健

康行动的快车道。

当今社会，人民生活水平逐步提

高，但越来越多的人处于亚健康状

态，人们对于健康的认识也越来越重

视，越来越多的人加入到运动锻炼的

队伍中来，有人使用运动类相关软件

指导锻炼，也有人选择找私人教练进

行健身锻炼。然而我们的健身锻炼

是科学的吗？能实现强身健体、减肥

的目的吗？

科学运动要定制处方

运动不在于一天要步行多少

步数，也不仅仅是出出汗就好了，它

具有完整的体系。运动处方从 19世
纪 70 年代问世至今在全球方兴未

艾，其根本原因是运动处方针对人

类社会发展进程中难以应对的健康

危机提出了新的应对方法和探索了

新的途径。

运动处方是根据个人的身体状

况（如性别、年龄、身高、体重、健康水

平、体力状况等）来指导人们有目的、

有计划和科学地锻炼。它具备个体

化、合理化、定量化、趣味化和科学化

的特点。

运动处方是具有很强针对性、有

明确目的、有选择、有控制的运动疗

法，主要对心血管系统、呼吸系统、运

动系统、消化系统、神经系统、体脂等

方面有重大作用。有氧运动可增强

心血管系统的输氧能力、代谢产物的

清除，调节肌肉的摄氧能力；可增强

呼吸系统的通气量、摄氧能力，改善

呼吸系统的功能状态；可增强肌肉力

量、肌肉耐力和肌肉协调性；可促进

消化系统的机能，加强营养素的吸收

和利用，增进食欲，促进胃肠蠕动，防

治便秘等疾病。同时，还能通过提高

中枢神经系统的兴奋或抑制能力，改

善大脑皮质和神经、体液的调节功

能，提高神经系统对各器官、系统的

机能调节。

时间长、中等强度的运动处方能

有效地减少脂肪组织，达到预防疾病

和健美的目的。此外，运动处方对精

神、心理也有良好的作用。

运动处方涵盖四方面

一副基本的运动处方要包括运

动项目、运动强度、运动时间、运动频

度四个方面。

运动项目：它是指做什么运动。

一般来说，运动分为有氧运动（如慢

跑、健步走、骑自行车、登山、游泳）、

抗阻运动（如克服自身阻力的抗阻练

习如引体向上、俯卧撑，器械抗阻练

习如卧推、负重深蹲）、柔韧性训练

（如静力牵拉、动态牵拉）、神经肌肉

训练（如平衡、协调性、步态、本体感

觉训练）。

运动强度：在单位时间内完成的

运动量，分为高强度、中等强度、低强

度。处方应明确靶强度或靶强度范

围，来表示达到运动目的时有效且安

全的运动强度。有氧运动时常用靶

心率表示运动强度，即为了提高心肺

机能时有效且安全的运动心率，一般

用自己运动可达到的最大心率（即用

220 减去自己年龄）来衡量运动强

度。中等强度的有氧运动要求靶心

率要达到最大心率的 40%~60%，高强

度有氧运动要求靶心率要达到最大

心率的 60%~90%。柔韧性训练的强

度要达到有牵拉感或者紧绷感；神经

肌肉训练目前没有推荐的强度。

运动时间：即每次运动所持续的

时间，也是达到处方要求强度的持续

时间。中等强度的运动时间为每天

30~60分钟或每周至少 150分钟；高

强度运动时间为每天 20~60分钟或每

周至少 75分钟。柔韧性训练要求每

个动作持续牵拉 10~30秒，老年人可

延长至 30~60秒：神经肌肉训练要求

每天持续 20~30分钟。

运动频度：即每周运动的次数。

运动间隔时间过长或过短都会影响

运动处方的效果。运动频度主要取

决于运动方式及选定的运动强度与

时间。中等的有氧训练一周至少进

行 5次，高强度的有氧训练一周至少

进行 3次，而中强度和高强度的联合

有氧运动一周至少进行 3~5次。柔韧

性训练一周至少进行 2~3次。神经肌

肉训练一周至少进行 2~3次。

为了避免运动后出现损伤，处方

还应标明注意事项，包括热身、正式

运动、放松、牵拉四个内容。

热身：至少 5~10 分钟的轻度有

氧运动。

正式运动：至少 20~60分钟的有

氧运动、抗阻运动和神经肌肉训练。

放松：至少 5~10 分钟的低强度

有氧运动。

牵拉：至少 10分钟的牵伸训练。

同时，运动处方中必须指出禁止

参加的运动项目、锻炼的自我监督指

标及出现异常情况时停止运动的准

则等。在制定和执行处方时，都必须

严格遵守循序渐进、个别对待的原

则，加强医务监督，充分考虑安全。

（作者系赣州市人民医院运动医

学科医生）

劳动者要了解工作岗位和工

作环境中存在的危害因素，遵守操

作规程，注意个人防护，避免职业

伤害。

劳动是每个人的基本需要，

但有些工作岗位和工作环境中存

在 有 害 因 素 ，会 对 健 康 产 生 影

响，甚至可能造成疾病。常见的

有害因素包括：有毒有害的化学

物质，如粉尘、铅、苯、汞等；有害

的物理因素，如噪声、振动、高低

气压、电离辐射等；有害的生物因

素，如布氏杆菌、炭疽杆菌、森林

脑炎病毒等。劳动者过量暴露于

上述有害因素，会对健康造成损

害，严重时会引起职业病，如矽

肺、煤 工 尘 肺、铅 中 毒、苯 中 毒

等。工作中过量接触放射性物质

则会引起放射病。

劳动者必须具有自我保护意

识、掌握自我防护知识和技能，要

主动了解工作岗位和工作环境中

可能存在的职业危害因素，积极采

取防护措施，避免职业损害。劳动

者必须严格遵守各项劳动操作规

程，树立安全意识，掌握个人防护

用品的正确使用方法，在工作期间

全程、规范使用防护用品，例如防

护帽、防护服、防护手套、防护眼

镜、防护口（面）罩、防护耳罩（塞）、

呼吸防护器和皮肤防护用品等。

要熟悉常见事故的处理方法，掌握

安全急救知识。一旦发生事故，

能够正确应对，正确逃生、自救和

互救。

（王宗）

注意个人防护，避免职业伤害

俗话说“秋风起，蟹脚痒，菊花开，

闻蟹来”，到了农历的九月、十月之季，

正是螃蟹肥美、口感和营养价值最高

的时节。人们视品蟹为美事，但螃蟹

作为水产品，并非人人都适宜，如果

吃得不当，可能会带来健康损害。

食用人群有禁忌

几天前，市民刘先生收到了客

户赠送的一篓阳澄湖大闸蟹，为表

孝心，他送了几只给父母分享。哪

知年过花甲的父亲食用后，出现了

胡言乱语、乱扔东西的症状。赣州

市人民医院消化内科主治医师黄家

明经详细诊断后表示，老人本就患

有严重的肝病，其肝脏合成蛋白和

解毒的功能均不如正常人，“老人平

时饮食清淡，突然一顿吃了两只大

螃蟹，蛋白质摄入过多，肠道里的氨

增加过多，又没有及时通过大便排

出，不能被肝脏清除的毒性物质便

进入脑组织，干扰了大脑的正常功

能，所以才会出现行为异常。”

黄家明介绍说，除了肝病患者，

心脑血管病患者、伤风感冒患者、脾

胃虚寒的患者、易过敏人群、孕妇等

都不宜食用螃蟹。“螃蟹体内的胆固

醇含量十分高，尤其是螃蟹的蟹黄

和蟹膏，对于有冠心病、高血压、动

脉硬化的患者来说，常吃胆固醇含

量高的食物会导致病情恶化，因此

这类病患微微尝鲜就可以了，千万

不能失控过量食用，一次吃上几只

肯定要坏事。”黄家明告诉记者，螃

蟹生性偏寒凉，如果脾胃虚寒的患

者吃了大闸蟹会引起腹痛胃绞痛、

消化不良等症状，孕妇可能会造成

流产，所以建议不吃为好。

死蟹千万不能吃

不久前，市民王女士在某网络

销售平台看到了大闸蟹有优惠，6只

四两五重量的螃蟹只要 118元，于是

就下单买了一份。谁知收到时，丈

夫正好出差，孩子又感冒了，她一个

人吃不完，便将余下的几只螃蟹放

进冰箱冷藏。

第二天，王女士吃了两只，第三

天，又拿出两只蒸来吃。谁知吃完

数小时后，她便感觉肚子不舒服，有

点恶心，想吐却吐不出来，后来肚子

疼痛难忍，只能上医院求救。检查

结果发现，她是得了急性肠胃炎。

王女士说，螃蟹放入冰箱冷藏时都

是活的，第三天拿出来烹制时，虽然

不动了，但她还以为是活的，抱着侥

幸的心理没舍得扔，结果害得自己

生病。

黄家明表示，螃蟹是高蛋白食

物，死后的两小时之内，就会产生大

量的致病菌。螃蟹死后，其体内的

细菌会迅速繁殖、扩散到蟹肉中，分

解蟹肉中的氨基酸，产生大量有害

物质，因此食用死蟹可能诱发呕吐、

腹痛、腹泻，严重的还可能会引起循

环衰竭。如果吃不完的话，要蒸熟

螃蟹放在冰箱中冷冻保存，并在下

一次吃的时候回锅再煮热或蒸透。

但是，回锅加热虽可杀灭病原微生

物，却不能破坏毒素，仍然存在危险

性，因此，螃蟹最好是当餐吃完，尽

量不要隔餐食用。

“不仅死蟹不能吃，螃蟹身上的

蟹腮、蟹肠、蟹胃以及蟹心等很多部

位也不要吃。”黄家明指出，打开蟹

壳时，两侧的灰白色条状、柔软

的部位就是蟹的鳃条，它是螃蟹

的呼吸器官，直接和外界接触，

容易积攒污物和重金属等。位

于蟹壳前半部、眼睛下方的三角

形部位是蟹胃，一条黑色条状物是

蟹肠，这两个部位是螃蟹的消化器

官，里面装着食物和代谢物，也有积

攒污物的可能。蟹心，俗称“六角

板”，位于蟹黄或蟹膏中间，呈六角

形，被人们认为是螃蟹“最寒”的部

位。此处是循环系统的重要组成部

分，留有较多血液，其血液成分与人

体有较大差异，容易引起免疫反应。

此外，由于螃蟹含有丰富的胆

固醇及高蛋白，吃多了会导致腹泻、

胃痛，一些有代谢性疾病的人还能

诱发胰腺炎等疾病。而王女士一连

几天食用螃蟹，明显是过量了。

食用方法有讲究

记者了解到，多数市民都是采

用传统的上笼蒸熟，再蘸姜醋的方法

食用螃蟹。从事餐饮行业多年的彭

先生介绍道，在福建某些地区，为了

降低蟹的腥味，减少其寒凉之性，人

们往往采取先用油和姜块煎香，再倒

入黄酒焖熟的方法烹饪，这样别有一

番风味，爱吃蟹的人可以试试。

如今，商家在销售螃蟹时，大多

数会赠送姜醋、紫苏给顾客。对此，

国家三级健康管理师、赣南医学院

一附院副主任护师王清华介绍道，

这是因为，姜是温性的，可中和螃蟹

的寒凉之性，醋可杀菌，而中药紫苏

则可解鱼蟹毒。她提醒市民，吃大

闸蟹不能与茶水、柿子、花生、冷饮

等一起吃。因为茶水会冲淡胃液，

不利于蟹的消化，茶中的鞣酸会使

蟹肉中的蛋白质凝固，不利于蟹的

消化吸收；而柿子中的鞣酸等成分

会使蟹肉蛋白凝固，凝固物质长时

间留在肠道内会发酵腐败，引起呕

吐、腹痛、腹泻等反应。因蟹为寒

性，因此最好不要和葡萄、石榴、山

楂、梨、苹果等水果同食，以免过于

寒凉刺激肠胃。

如果不慎吃多了螃蟹怎么办

呢？王清华表示，过食寒凉食物会

导致腹泻，可艾灸肚脐中央的神阙

穴，能有效缓解腹泻症状。其次，生

姜水也能温里散寒，止腹泻，可将生

姜去皮，洗净，切成片状，放入锅中，

加入适量清水，大火烧开后，小火慢

慢熬制 15分钟后温服姜水。最后，

有一款中成药“附子理中丸”也可有

效治疗腹泻的症状，是恢复脾胃功

能的必备良方。需要注意的是，服

用附子理中丸时可搭配金匮肾气丸

同服，因为附子理中丸恢复脾胃功

能的同时会消耗大量津液，金匮肾

气丸可以补充津液水平，使人体水

液循环达到平衡。如果腹泻严重，

还是要及时就医，别延误了救治的

最佳时期。

孩子的行为就像一面镜子，给家长提供了很多信息。孩子

有以下表现，父母需要反思。

害羞胆怯。当孩子小时候表现出胆怯或害羞时，父母最

需要做的是接纳孩子的天性，并适时引导鼓励，而不是当着

孩子的面随意批评和谈论。成人以为孩子小，听不懂，其实

孩子能听懂谈话中的情绪，随意给孩子贴上“胆小”的标签，

不利于孩子成长。面对害羞胆怯的孩子，父母需要耐心陪

伴、鼓励。

感情冷漠。有些孩子总是比较悲观，负面情绪特别多，

难以见到他们开怀大笑，一点小事也很难释怀。有的孩子像

一块石头，怎么也捂不热。遇到这种情况，父母要反思是不是

陪伴孩子太少，而且和孩子的亲子互动也不多。此外，父母也

要反思自己是不是“固定型思维”，平时言行是否片面、偏激、

自私，从而导致孩子看问题也比较负面，凡事往往以自我为中

心。父母首先要练就“成长型思维”，乐观豁达，孩子才能更加

开朗。

自暴自弃。这种孩子常见于控制型、完美型父母的家

庭。当孩子总是达不到父母的期望，就会形成“习得性无助”，

从而不求上进、自暴自弃。其实，完成胜过完美，父母应竭力去

发现孩子每一个微小的进步。父母的虚荣心和攀比心更令孩

子感到无助，让孩子早早放弃。父母应成为孩子成长路上的梯

子，帮助其一步步达到目标。

沉默寡言。每一个善于表达的孩子，背后一定有善于倾

听的成人。如果家长总是打断、评价，甚至批评孩子说的话，孩

子就会关闭自己的心门。倾听是每一位父母的功课，不仅要全

身心地倾听孩子谈话的内容，还要听到谈话里隐藏的情绪。真

正的倾听，绝非敷衍和心不在焉，而是及时回应孩子的情绪。

缺乏自信。每一个自信的孩子都有真心欣赏他的父母。

有的父母总觉得自己的孩子浑身是缺点、鲜有优点，其实是他

们缺少发现孩子优点的眼光。需要提醒的是，对孩子的赞赏和赞扬，一定要

具体。

不善交际。社会的普遍焦虑导致很多家长把孩子的时间安排得满满当

当，孩子奔波于各种培训班、特长班。同龄孩子的交往是需要时间的，社会

能力的培养尤其需要不断练习。技能学习优先于社交能力培养是家长的普

遍误区之一，这会限制孩子未来领导力、合作能力的培养，而这两种能力是

制约孩子未来发展的关键要素。

（杨丽）

正是螃蟹肥美时
欲饱口福悠着点

□记者喻晓佩

孩
子
有
这
六
种
表
现
，父
母
要
反
思

（资料图片）


