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如果你有任何健康方面的问题， 请发邮件至
yjg@xxsb.com

， 或移动用户编辑短信“

YJG＃

短信内容” 发送至
106573023420

，请尽量将症状说详细些，我们将请专家为你解答。 代表性问题将刊登在周一见报的“医健馆·问健康”中。
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冬练长跑，跑前喝水跑后添衣

青少年进行跑步锻炼， 对心血管功能、

呼吸功能的发育有很大的帮助，并且，长期

坚持长跑，可以培养他们的耐力和毅力。 除

患有心脑血管疾病的孩子以及轻度活动就

有胸闷、头痛、头晕等不适症状的孩子不太

适宜长跑外，任何孩子都应该抓住这个锻炼

身体的好机会。

按发育规律，10 岁的孩子每次可跑 800

米左右；11～14 岁可跑 1500 米左右，

15～17 岁可跑 3�000 米左右。 因此，教育部

按年级不同而设定的长跑距离是合理的，家

长们不必担心强度过大。

冬季跑步有哪些健康问题值得关注呢？

海军四二一医院保健科主任陈华东给出了

长跑指导。

下午跑空气佳，清晨跑别空腹

陈华东认为，中小学生的长跑活动应该

安排在下午进行。 冬天的日出较迟，太早到

室外长跑， 二氧化碳含量会比白天时间高，

不利于人体的健康。而下午不仅空气相对好

些，而且气温升高，一定程度上能减低孩子

们因运动而患上感冒等疾病的机会，也能让

身体更容易活动开，避免了运动性创伤。

如果学校安排上午跑步，陈华东说一定

要确保孩子吃了早饭。 如果来不及吃早饭，

至少应该先喝点水，空腹晨跑，孩子特别容

易头晕、恶心。

陈华东特地强调了运动后补水的重要

性。 他说，很多人以为冬天运动出汗量少，而

忽略补水。 他说，其实在运动中，人体会散失

大量的水分，只不过，天气寒冷散出的水分

以水蒸气的形式散失了，所以会给到人流汗

不多，不需要喝水的错觉。

没流汗也要补水

运动后，应喝一些常温的运动型饮料或

者含维生素和微量元素的矿泉水，补充身体

失去的水分。 但是，不宜在运动后立即喝水，

建议跑完后漫步几百米， 全身彻底放松，呼

吸平缓后再喝不迟。

跑前热身，跑后保暖

10 月末，广州气温开始降低，运动前的

热身和运动后的保暖都是重要的环节。 陈华

东说，长跑前，孩子得按体育老师指导，认真

做好热身运动。“特别是膝关节和踝关节，如

果热身不足很可能会导致拉伤、挫伤等运动

创伤。 ”

而一般跑步穿衣单薄，在运动完后必须

及时地添衣保暖。 不然风寒乘浑身毛孔大张

之时，侵入身体内招致感冒等疾病。 陈华东

提出了运动后保暖的 " 三不 " 的建议： 运动

后，不要马上喝冷饮；不要马上扇风图凉爽；

不要马上洗澡。

据新华社电
经上海、 香港两地科学

家联合攻关， 首次发现高山奇葩雪莲花含

有可抑制心房纤维性颤动的天然成分———

金合欢素。因雪莲花属稀有物种，科学家已

经成功实现对金合欢素的人工合成。

心房纤维性颤动

（即房颤）

作为最常见

的一种心律不齐， 在 50 岁、65 岁、80 岁以

上人群中的发病率， 分别达 0.5％、5％和

10％。 房颤增加病人充血性心力衰竭、中

风、突然死亡的风险，是威胁老年人生命健

康的重要病症。 现今临床使用的抗心律不

齐药物对房颤有一定疗效， 但会引起心室

的致命性纤颤。

中科院上海药物研究所秦国伟课题组

经科学实验， 证实雪莲花中的有效单分子

金合欢素对心房肌的电活动有选择性抑制

作用。 并且，不会引发致命性心室纤颤。 小

鼠毒性实验也表明， 这是一个无毒或毒性

极低的天然化合物。

鉴于雪莲花资源稀缺， 秦国伟等人还

摸索出一套低成本合成法， 仅用二步化学

反应便生成大量金合欢素。目前，沪港科学

家还由此发展出一种药物先导物， 现已申

请国内外专利。

据新华社电
国务院在 9 日

公布了《乳品质量安全监督管理

条例》， 明确规定了只要发现乳

制品存在可能危害婴幼儿身体

健康或者生长发育的，乳制品生

产企业应当立即召回，销售者必

须立即停止销售。

教育部日前发出通
知，要求全国各级各类学
校（小学为五、六年级）在
今年

10

月
26

日至明年
4

月
30

日之间统一组织学
生开展冬季长跑活动。通
知指出， 每天长跑距离
（参考） 基数为小学生
1000

米，初中生
1500

米，

高中生、 高校学生
2000

米。

据介绍，组织冬季长
跑是为增强学生体质。学
校在此次活动中对学生的
表彰，将记入中小学生成长
记录、素质报告书或档案。

健康解读

对于家长们最关心，又容易办到

的运动之后的营养问题， 陈华东说，

家长们不必让孩子过于进补。记得多

给他补充汤水，或者让运动归来的孩

子喝温热的淡盐水，补充运动流失电

解质和水分。

可以在保证正常饮食需要的基

础上，适量增加像水果蔬菜这类富含

糖、B 族维生素、维生素 C 多的食物，

但忌暴饮暴食。

许多人认为跑步的运动量很大，

一定要大量补充动物蛋白（家禽和禽

肉食品）， 大量吃肉。 这样做并不恰

当。 长跑中人体的消耗主要是葡萄

糖，对蛋白质的需求不大。因此，跑步

后以补充碳水化合物（谷物，蔬果和

奶制品）为宜。

另外，睡觉前，让孩子用热水泡

泡脚， 可以减轻他的腿部酸痛和疲

劳。

不饮水便晨跑，等跑完感到口渴时才大量饮水，既不科学又不解渴，因为水在体内约半小时才能输送
到肌体的各个组织。 信息时报记者龙成关实习生李细华摄

(

资料图片）

给家长的建议———

不必大吃肉类，可以多喝汤水

关键点：控制高血糖、胰岛素治疗

图说健康

据新华社电
我国糖尿病发病率呈现

快速增长趋势， 有效控制高血糖已成为预

防和治疗糖尿病的关键， 而胰岛素治疗是

控制高血糖的最有效的手段之一。

中华医学会糖尿病学分会主任委员杨

文英介绍了中国糖尿病流行病学调查情

况：与上一次调查结果相比，我国糖尿病发

病率呈现快速增长趋势， 目前已远远高于

上次调查结果， 发病人群也呈现年轻化趋

势。

根据最新版的中国Ⅱ型糖尿病防治指

南， 胰岛素治疗是控制高血糖的最有效手

段之一， 而长效胰岛素类似物与中效胰岛

素相比，更可以有效减少低血糖的风险。

杨文英建议在治疗糖尿病患者时，如

果采用多种口服降糖药治疗 3 个月， 患者

糖化血红蛋白水平仍超过 6.5％，应考虑尽

早加用基础胰岛素。

今日提点

胰岛素治疗

能控制高血糖

健康新知

雪莲花治心脏病

据新华社电
全球最大流感疫苗生产

企业法国赛诺菲巴斯德公司总裁毕怀恩日

前表示， 该公司在深圳投资兴建的现代化

疫苗生产基地一期工程已经完工。 预计到

2012 年全部建成投产时，该基地可实现年

产 2500 万剂疫苗的生产能力，从而成为中

国最大的流感疫苗生产基地。

2007 年， 该公司在深圳投资 9400 万

美元兴建一座现代化疫苗生产基地， 用于

生产季节性流感疫苗。

“这里生产的流感疫苗将主要投向中

国市场， 并可以根据中国市场的需求随时

将产能再提高一倍，达到年产 5000 万剂。”

毕怀恩说，一旦发生全球流感大流行，这个

基地还可以通过转产流感疫苗， 为中国备

战流感大流行作出贡献。

深圳成国内最大流感疫

苗生产基地

国家实行

婴幼儿奶粉召回特别制度


