
医疗健康 072025年11月12日 星期三 值班编委 吴倩 编辑/美编 马晓婷 校对 张锦倩

不少人常感叹自己没时间运动，但其实只
要身边有堵墙，花费几分钟，或十几分钟，就可
以做一次运动，而且还是有益血压健康的有效
运动之一。

靠墙静蹲、平板支撑、臀桥、扎马步、踮脚
尖（提踵）……都属于等长运动，也称为静态运
动，是指肌肉收缩，而肌肉长度不改变，不产生
关节运动。

研究发现，从降压效果来看，靠墙蹲可能
是最有效的等长运动。据综述，一项分析发
现，3种等长运动都有助降血压。

其中，靠墙蹲可使血压降低 11.41/5.09毫米
汞柱，坐式伸腿动作可使血压降低 9.96/3.69毫
米汞柱，握力锻炼可使血压降低 8.34/4.10毫米
汞柱。

“蹲”能减少脂肪堆积，对大腿、小腿、腰腹
等肌群都有锻炼作用。正确的蹲姿对健康有
很多好处，比如降低久坐危害，有益心脏健康，
有助减肥塑形，帮助润滑关节，促进血液循环。

如何正确做靠墙静蹲？
静蹲是下肢肌力练习的经典动作。练习

时要注意：上身正直抬头挺胸，两脚分开与肩
宽，脚尖正向前，不要“外八字”或者“内八
字”。背靠墙壁站好，脚跟大约离墙壁一脚长
的距离。缓慢下蹲。从上往下看，脚尖与膝盖
要在一条直线上。

可以每天做 3组至 5组，每次 1分钟至 3分
钟（循序渐进），或者按照自己的情况。一般靠
墙静蹲到大腿发酸即可，量力而为。如果静蹲
时或静蹲后出现膝关节前方疼痛，那就不适合
继续做这个动作了。 （据《浙江老年报》）

每天靠墙蹲一蹲
降压效果好

吃得健康能有效预防心脑血管疾病。《中
国居民膳食指南》等多项健康指南都指出，合
理的饮食结构能预防和控制“三高”，而长期不
健康的饮食会增加血管堵塞、动脉粥样硬化等
风险。

在日常饮食中，有些食物应尽量减少摄
入。例如，盐的摄入量每天不宜超过 5克，还要
注意酱油、酱、罐头、香肠、方便面等隐形盐来
源。肥肉、动物内脏、牛油、猪油、羊油等饱和
脂肪酸含量高的食物会升高血脂，也应少吃。
精细粮比例不宜超过主食的一半，加工肉制品
不仅含盐高，还可能存在亚硝酸盐和油脂过氧
化问题。反式脂肪酸则广泛存在于油炸食品、
糕点、雪糕、奶茶等，过量摄入会升高“坏”胆固
醇，降低“好”胆固醇，增加心血管风险。总体
来说，这些食物并非绝对不能吃，但需控制量，
避免过饱。

与之相对，日常应多选择对心血管有益
的食物。鱼肉中富含 DHA 等不饱和脂肪酸，
建议每周吃两次，三文鱼、青花鱼等都是不错
的选择。粗粮杂粮应占主食三分之一以上，
豆制品每天约 25 克干豆量，既能补充优质蛋
白，又有助于保护血管。每天保证 300 克蔬
菜至 500克蔬菜、200克水果至 350克水果，多
样搭配不同种类的蔬菜，如葱属、十字花科、
绿叶和黄橙红色蔬菜等，补充维生素和抗氧
化物质。

坚果虽含油量高，但主要是不饱和脂肪
酸，适量食用有助于控制血脂。适度饮用咖啡
和茶也有益于心血管健康，但需注意咖啡因摄
入上限，并避免浓茶过量。

需要强调的是，没有哪种食物能直接清理
血管垃圾，或软化血管。合理饮食的关键在于
多样化和平衡，每天尽量摄入 12种以上不同食
物，每周达到 25种以上。只有在减少高风险食
物摄入的同时，增加有益食物的比例，配合规
律作息和适量运动，才能真正降低“三高”和心
脑血管疾病的风险。 （据《大众卫生报》）

别再乱吃了
这些食物正在堵你的血管每天睡前，你是否会顺手拍

掉床单上的几根头发，再把被子
往上拽一拽，安心躺进“熟悉的温
暖”里？

有研究发现，一周不洗的床
单上可存在数以亿计的细菌，若
环境潮湿（如南方梅雨季），数量
还会翻倍。

脏床单里的“隐形住户”

床单纤维里藏着四类“以人
体为食”的微生物，它们在夜间
悄悄繁殖。

细菌：汗液、唾液、死皮细
胞甚至食物残渣，都是细菌的

“美味佳肴”。皮肤表面的葡萄
球菌、链球菌，门把手、手机上
的大肠埃希菌，都会通过接触

“搬家”到床单上，一周不换的
床单，细菌数量足以“装满一个
小型细菌库”。

真菌：即使没有明显出汗，
夜间人体仍会分泌 200 毫升至
300毫升汗液，让床单保持“微潮
湿”状态——这正好给红色毛癣
菌、念珠菌的孢子提供了“萌发
条件”。足癣患者的皮肤真菌，
会通过脚与床单的接触污染织
物，甚至飘到枕套上，加重头皮
瘙痒、脱发。

尘螨：尘螨以人体的死皮细
胞为食，长期不换的床单能滋生
数万至数十万只。它们的排泄
物是强过敏原，约 80%的过敏性
鼻炎、哮喘患者只要吸入一点，
就可能引发打喷嚏、气喘。

病毒：感冒时的飞沫病毒、皮
肤疱疹病毒会通过咳嗽、打喷嚏
或皮肤接触污染床单。虽然病毒
在床单上的存活时间较短，但免

疫力低下的老人、儿童，仍可能被
“间接传染”。

别找这些借口拖延换床单

每天洗澡，床单不用换？
即使刚洗过澡，夜间仍会分

泌皮脂、汗液，这些分泌物会渗
透进床单纤维，给细菌、真菌提
供营养；此外，洗澡无法阻止皮
屑产生，即使每天洗澡，床单上
的皮屑仍会逐渐堆积，导致尘螨
滋生。

晒一晒就行，不用洗？
“只晒不洗”的床单看似干

净，实则隐藏大量污垢。首先，
紫外线的穿透能力有限，只能杀
灭床单表面的微生物。其次，床
单上的皮屑、油脂、汗液残留等
污垢会随着晾晒过程凝固在纤
维中，为微生物的滋生提供有利
条件。

冬天不出汗，不用常换？
冬天盖厚被子，床单处于密

闭、温暖环境，细菌在 20 摄氏度
至 30摄氏度繁殖最快；加上洗澡
频率降低，皮肤表面的细菌、死
皮更多，床单其实“更脏”。

科学换床单指南

夏季：建议每周更换1次床单、
枕套，每 2周更换 1次被单；若夜
间出汗多，可缩短至 3天至 5天换
1次。

冬季：建议每 2周更换 1次床
单、枕套，每月更换 1次被单。

老人、儿童、孕妇建议每周
换 1次；皮肤病、哮喘患者每 3天
至 5 天换 1 次；过敏体质或养宠
物的人，每周换 1次。

（据央视新闻）

床单一周不换
小心和“它们”同床共枕

这类“胖人”骨折风险高

北京协和医院内分泌科主任夏维波
教授介绍，科学管理体重与骨骼健康
密不可分。无论是低体重还是肥胖症，
都会增加骨折风险，其中腹型肥胖的人、
腰围更大的人骨折风险更高。

与此同时，过度减重同样影响骨健
康，福州大学附属省立医院内分泌科主
任医师侯建明教授提醒，短期内过度减
重会导致营养缺乏，钙、维生素D和蛋白
质摄入不足，内分泌失调，激素水平的下
降，骨代谢失衡，力学刺激减弱。尤其年
轻女性过度减重情况下可能会引起内分
泌代谢紊乱，雌激素水平降低，导致破骨
细胞过度活跃，骨骼质量、强度下降，
增加骨折的风险。

四五十岁是骨量下降拐点

苏州大学附属第二医院骨科主任医
师徐又佳教授表示，正常的人体骨骼是非

常坚硬的，但骨质疏松后从站立高度跌倒
就可能会出现脆性骨折，尤其是椎体、髋
部、肱骨近端（肩部）和桡骨远端（腕部）四
个部位。徐又佳教授提醒公众，人的骨量
从40岁至50岁开始出现下降的“拐点”，
而骨量下降的拐点，就是我们应该重视
增加骨量和预防骨质疏松的起点。

晒太阳有助合成维生素D
充足的光照能够帮助人体自身合成

维生素 D，过度防晒则会影响这一过
程。什么样的阳光强度能帮助合成维生
素D？中南大学代谢内分泌研究所所长
谢忠建教授解释说，日常我们可以通过
看阳光下自己影子的长度来判断。如果
影子比自己身高长说明阳光中的紫外线
强度不够，比身高短的情况下阳光中的
紫外线强度才够。

与此同时，公众还可以通过维生素D
含量高的海洋中脂肪较多的鱼类等食物
获取维生素D。对阳光照射不足的人群，
也可以使用维生素D的补充剂，包括 400
单位、800单位等不同口服剂型，还可以
通过肌肉注射维生素D制剂来补充。

应对骨质疏松光补钙还不够

单纯补钙还不足以应对骨质疏松。
北京协和医院内分泌科副主任李梅表
示，在治疗方面，除了钙和维生素D是非
常重要的治疗基石外，还可以联合多种
药物治疗。比如雌激素的替代疗法，使
用双膦酸盐、地舒单抗等抑制骨丢失的
药物，甲状旁腺素的类似物等促进骨形
成的药物，还有双重作用的药物等。

（据《北京青年报》）

怎样算“有效”晒太阳
看影子就知道

随着年龄的增长，骨质疏松这个“静悄悄
的流行病”可能正在向你逼近。体重过胖过瘦
走极端、防晒过度缺维生素 D、迷信“老来瘦”没
肌肉……这些因素都在影响着骨骼健康。

近日，中国健康促进与教育协会和中国健
康促进基金会共同举办“2025 年健康骨骼科普
传播大会”，与会专家共同为公众骨骼健康支
招儿。

早期症状与感冒相似

呼吸道合胞病毒是世界范围内 5岁
以下儿童呼吸道感染最常见的病原体之
一，严重危害儿童健康。冬季是这种疾
病的高发期，需要警惕的是，它的住院风
险比流感更高，尤其对 6个月至 12个月
龄的宝宝威胁最大，因为他们的气道狭
窄、免疫系统尚未成熟，一旦感染，更容
易发展成严重的下呼吸道疾病。

呼吸道合胞病毒传染性很强，主要
通过以下两种方式传播。

1. 飞沫传播 感染者咳嗽、打喷嚏
时，病毒会随着飞沫扩散到空气中，孩子
吸入后可能感染。

2. 接触传播 病毒附着在玩具、门把
手、餐具等物体表面，孩子接触后再摸口鼻，
就可能“带毒入体”。在幼儿园、早教机构等
人群密集场所，还容易引发聚集性感染。

呼吸道合胞病毒感染的早期症状与
普通感冒很像，容易被家长忽视。

上呼吸道症状 流清鼻涕、轻咳、低
热（部分孩子可能不发热）。

下呼吸道症状 若病毒侵袭下呼吸
道，会引发支气管炎、肺炎，此时症状会

明显加重，表现为呼吸异常，如呼吸急促
（婴幼儿每分钟呼吸超过 50 次）、喘息
（呼吸时发出“呼噜呼噜”声或“喉鸣”
声）、呼吸困难（吸气时鼻翼扇动、肋骨间
或锁骨上凹陷）。

全身症状 精神萎靡、拒奶或食欲下
降、烦躁哭闹、尿量减少。

儿童感染呼吸道合胞病毒的临床表
现变化快，应警惕喘憋、呼吸暂停、低氧
血症等肺部症状体征和中枢神经系统等
肺外并发症。

呼吸困难或脱水需住院治疗

感染呼吸道合胞病毒会导致气道黏
膜炎症、黏液分泌增多，进而堵塞气道；同
时，人体免疫系统若出现“失衡”，会加重
气道损伤，引发更严重的病理变化。此
外，研究发现部分基因多态性也与儿童呼
吸道合胞病毒毛细支气管炎的易感性相
关，也就是说，具有这类基因特征的孩子
感染后，出现严重症状的风险可能更高。

如何确诊呼吸道合胞病毒？
一是快速抗原检测 通常是采集鼻咽

拭子或吸出物，优点是速度快（15分钟至
30分钟出结果），操作简单，缺点是在病毒

载量低时可能出现假阴性。若抗原阴性
但临床高度怀疑呼吸道合胞病毒感染，
需用核酸检测复核。

二是核酸检测 这是诊断的“金标
准”，同样需采集鼻咽拭子，为临床上儿
童呼吸道合胞病毒感染病原学诊断的主
流方法，优点是灵敏度高、特异性高、检
测周期短，缺点是价格较贵，出结果时间
稍长。由于病毒检测灵敏度受到采样时
间和采样质量的影响，建议在发病 4天内
采集鼻咽拭子样本。

目前，应对呼吸道合胞病毒感染没
有特效抗病毒药，治疗核心是对症支持，
缓解症状，改善气道通畅性、保证氧供和
能量供给，防止并发症。根据病情严重
程度，医生会采取不同治疗决策。

轻度感染 若孩子仅表现为轻微咳
嗽、流涕，无呼吸急促、拒奶等情况，可在
家护理。家长重点关注 4点：保证液体摄
入，少量多次喂奶，避免脱水；合理退热，
若发热导致孩子烦躁、哭闹，可按照药品
说明书使用退热药物，避免过量；清理鼻
腔，用生理盐水喷鼻或滴鼻，软化鼻痂后
轻轻擤出，保持鼻腔通畅；保持空气湿
润，比如使用加湿器有助于缓解咳嗽和
鼻塞症状。

家长要密切观察孩子病情，若出现
以下危险信号需立即就医：呼吸急促（婴
幼儿每分钟＞50 次，学龄前儿童＞40
次）、喘息、吸气时鼻翼扇动；拒奶、尿量明
显减少、口唇干燥（提示脱水）；精神萎靡、
嗜睡，或烦躁不安、难以安抚；持续高热，
或体温超过 39℃且用退烧药效果不佳。

中重度感染 若孩子出现呼吸困难、
缺氧、脱水等症状，需住院治疗。氧疗是
最核心的治疗手段，通过鼻导管、头罩或
高流量氧疗，将血氧饱和度维持在 93%
以上，避免器官缺氧。若孩子因呼吸困

难无法正常吃奶，需通过静脉输液补充
水分和营养，同时严格控制输液量，避免
过量加重肺水肿。医生会根据孩子的病
情进行药物治疗，有喘息症状的通过雾
化给药缓解气道痉挛；抗生素只在明确
合并细菌感染时使用，它对单纯的呼吸
道合胞病毒感染无效。如果孩子出现呼
吸衰竭，会使用无创呼吸机（如 CPAP）或
有创机械通气，帮助呼吸。体外膜肺氧
合（ECMO）是最后的抢救手段，仅用于常
规机械通气无法维持呼吸的难治性呼吸
衰竭，临床上很少用到。

感染高发季预防更重要

在冬天这个呼吸道合胞病毒感染的
高发季节，预防十分重要。预防是降低病
毒感染风险最有效、最安全的方法，在控
制呼吸道疾病中具有显著的成本效益。

日常防护 阻断传播途径要做到勤
洗手，用肥皂和流动水洗手（至少20秒）为
宜。定期用含氯消毒剂擦拭玩具、奶瓶、餐
具，以及门把手、开关、桌面等高频接触部
位。尽量少带孩子去人群密集场所（如超
市、游乐场），若家庭成员感冒、咳嗽，应佩
戴口罩，并避免与孩子亲密接触（如亲吻、
脸贴脸）。此外，在孩子生活、活动的场所
（包括家中、车内）应禁烟，因为二手烟会损
伤他们的气道黏膜，增加感染风险。

特异性预防 长效单克隆抗体能提
供“主动保护”，有效预防呼吸道合胞病
毒感染。是否需要接种、选择哪种抗体，
需由医生根据孩子的年龄、健康状况评
估后决定。

家长提前了解呼吸道合胞病毒的传
播途径、症状特点，做好日常防护，出现
异常及时就医，能最大程度降低感染病
毒的风险和严重程度，帮助孩子平稳度
过病毒高发季。 （据《北京日报》）

呼吸道合胞病毒渐增呼吸道合胞病毒渐增
如何做好日常防护如何做好日常防护

中国疾控中心日前发布全国急性呼吸道传染病哨点监测最新情况，当前呼吸道疾病
疫情总体呈上升趋势，其中，呼吸道合胞病毒（RSV）检测阳性率在北方省份逐渐增加，提
醒公众注意防护。

每年冬季，呼吸道合胞病毒都是威胁儿童呼吸道健康的“常客”。它的早期症状常与
感冒混淆，容易发展成严重的下呼吸道疾病，住院风险比流感更高。因此，提前做好疾病
预防，及时识别感染症状，对于孩子的呼吸道健康十分重要。

中医有“酸甘化阴”的理论，石榴味道酸甜，
可以有效地促进人体津液和阴血的化生，尤其
适用于阴血亏虚导致的虚烦口渴、皮肤干燥等
症状。石榴归肝经，意味着它进入人体后，滋
养功效会优先作用于肝脏，帮助肝脏补充和涵
养所藏的血液。石榴还带有一丝淡淡的涩味，
这源于其中的鞣质等成分。这种“收涩”特性，
在中医看来有助于固摄气血。对于体虚导致
的出血、出汗过多等耗伤阴血的情况，石榴能
起到一定的固摄作用。

红彤彤的石榴，正是滋养肝血的时令佳
品。直接食用其果粒，是最常见也最有效的方
式，人体能充分吸收其养分。抑或榨汁饮用，
但建议果渣不要滤得太干净，以保留更多膳食
纤维。还可将石榴果粒加入酸奶、沙拉中，既
美味又营养。

需要提醒的是：每天食用一个中等大小的
石榴即可；本身痰多、舌苔厚腻、消化不良的人
尤其不宜多吃，以免石榴滋腻之性加重湿气；
便秘者慎食，石榴收涩之性可能加重便秘症
状；石榴含糖量不低，糖尿病患者需在血糖控
制稳定的前提下才能适量食用。

（据《辽宁老年报》）

吃石榴养肝血


