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B07 生活服务

人们都知道运动好，但运动

贵在坚持，尤其是到了冬天。有

的人怕冷就不想出门，也有人坚

持“冬练三九，夏练三伏”。其

实，冬季健身要确保一个“稳”

字，即掌握正确的运动技巧。

中医讲“冬三月，此谓闭

藏”，此时运动应轻微适量，感

觉身体微微发热即可。运动不

宜过早或过晚。冬日清晨室外

气温较低，对呼吸道及心血管

的刺激很大，容易诱发气管和

血管痉挛，导致原有的哮喘加

重、血压升高和心绞痛的发

生。而接近正午时分，阳光比

较强，紫外线又会对皮肤造成

一定伤害。中医认为冬季锻炼

“必待日光”，最好在八九点钟，

太阳出来、气温升高后为宜。

天气不佳时，如果锻炼者风

雨无阻，可能过多吸入空气中

的有害物质，导致胸闷、呼吸困

难等不适。因此冬季锻炼要注

意天气情况，关注空气污染指

数。穿着可有“层次”一些，随

着活动量增加，逐渐脱掉身上

的衣服。

开始运动前，先进行 10~
30分钟的准备活动，让身体充

分热起来，把内脏的功能尤其

是心脏和血

管的应对能

力 调 动 起

来。在这个

人体新陈代

谢相对缓慢的季节，大汗淋漓

的运动不一定对身体有好处，

建议活动强度和总量较夏天适

当降低。以身体开始发潮、微

微见汗为宜，总的运动时间控

制在90分钟以内。

“医生，我的右肩膀已经疼

痛很久了，常常彻夜难眠，近一

年更是抬不起手来，很影响生

活。”吴婆婆今年74岁，右肩疼

痛2年有余，近一年完全不能抬

肩，吃饭、洗漱等动作完全受限，

并且疼痛较重，影响夜间睡眠。

这些年，她多方就诊，进行过药物

治疗、物理治疗等治疗方式，但效

果都比较差，也曾到当地医院住

院10来天计划进行手术，但由

于某些原因未能实施手术。

一个月前，她辗转来到省医

南海医院就诊。骨科主任杨永强

副主任医师为吴婆婆完善一系列

检查后，诊断为右侧巨大肩袖损

伤（不可修复型）；右肩关节炎。

经过和吴婆婆及其家属交流，并

请示省医骨科主任郑秋坚教授，

建议行反式肩关节置换治疗。

所谓“反式肩关节置换”，就

是通过肱骨头和关节盂假体的

逆向置入，改变肩关节的生物力

学，使肩关节旋转中心产生内移

和下移，改变三角肌的功能，从

而使肩关节在没有冈上肌启动

的情况下可以很好地产生外展

动作。反式肩关节置换是近些

年在我国飞速发展的新技术。

难以内固定的肱骨近端复杂骨

折、肩袖撕裂关节病等肩关节复

杂疾病，在反肩技术出现之前，

虽然治疗方法多样，但是效果大

多难以确定，医生在治疗上往往

束手无策。反肩关节置换技术

的出现，在这些疾病的治疗上开

辟了崭新的光明前景。

目前，“反式肩关节置换”在

国内属于肩关节领域前沿技术，

只有为数不多的医院开展，本例

手术更是南海区首例反式肩关

节置换术。

■案例简介
戴某和朋友在大排档聚餐，

席间觥筹交错。次日凌晨三点

多，戴某抱着侥幸心理，无证驾驶

摩托车回家被民警查获。经鉴

定，戴某血样中的乙醇含量为

140.7mg/100ml。戴某随即

被刑事拘留。

当地检察院以危险驾驶罪对

被告人戴某提起公诉，起诉指控：

被告人戴某醉酒在道路上驾驶机

动车，其行为触犯《中华人民共和

国刑法》第一百三十三条之一第一

款第二项规定，犯罪事实清楚，证

据确实、充分，应当以危险驾驶罪

追究其刑事责任。戴某因犯交通

肇事罪被法院判处有期徒刑三年，

缓刑四年。戴某在缓刑考验期内

又犯新罪，根据《中华人民共和国

刑法》第七十七条、第六十九条之

规定，应当撤销缓刑，数罪并罚。

■部门说法
根据《中华人民共和国社区

矫正法》第四十六条第一款规定

“社区矫正对象具有刑法规定的

撤销缓刑、假释情形的，应当由人

民法院撤销缓刑、假释。”第四十六

条第二款规定“对于在考验期内

犯新罪或者发现判决宣告以前还

有其他罪没有判决的，应当由审

理该案件的人民法院撤销缓刑、

假释，并书面通知原审人民法院

和执行地社区矫正机构。”

社区矫正对象应当依法接受

社区矫正，服从监管管理，任何侥

幸心理都行不通。本案中，撤销

缓刑，意味着戴某从一名有“相对

自由”的社区矫正对象，变成失去

自由的在押人员。戴某已接受社

区矫正两年，原本再过两年缓刑

期满就可成为自由人。但因犯新

罪，他需重新开始计算原来的刑

期，并面临三年以上的有期徒刑。

■相关链接
12月25日~12月26日，南海

区普法办、南海区司法局联合举

办“学法立念，懂法明鉴”主题微

信学法大赛参与游戏答题有机会

获得微信红包等丰厚奖品，详情

可关注“南海普法”微信公众号。

整理/珠江时报记者原诗杰

考验期内犯新罪
社矫对象缓刑被撤

冬季进补有讲究运动健身讲技巧
有心脑血管疾病的人尤其要护好头部、手部和脚部

七旬婆婆置换关节重获“右手”
南海首例反式肩关节置换术在省医南海医院顺利完成

由于反式肩关节置换术少

有开展，接诊吴婆婆后，省医南海

医院骨科中心团队就立刻连同麻

醉科进行深入的术前讨论，为手

术顺利开展奠定基础。依靠广东

省人民医院的强大技术和医疗团

队支撑，手术由省医骨科主任医

师、首届“岭南名医”郑秋坚教授

主刀，并顺利进行。

“反式肩关节置换之所以

难，是因为一旦进行了反式肩关

节置换术，就没有再次重来的手

术机会了，必须一次做好，否则患

者的肩膀就‘废了’。”杨主任表

示，反式肩关节置换是解决肩袖

损伤撕裂的终极杀手锏了，手术

中假体置入时的每个角度都必须

精准到位，非常考验主刀医生的

手术经验。

术后，吴婆婆康复良好，晚

上终于能安然入睡了。每周，吴

婆婆都会固定两天回医院复诊以

及进行康复训练，省医南海医院

骨科医护团队耐心细致服务，认

真指导吴婆婆每个康复动作，并

提醒她的日常起居饮食注意事

项。“你们真的是‘再世华佗’，感

谢你们帮我恢复右手功能。”吴婆

婆对省医南海医院医护团队感激

不已。

省医南海医院骨科中心团

队呼吁，广大45岁以上或长期

进行投掷、肩外展动作的人群，

当肩膀出现疼痛，尤其是夜间

痛感严重的情况时，建议尽早

就医。因为这类人群由于年龄

增长或者长期磨损关节，都容

易造成肩袖损伤。而肩袖早期

损伤是可以通过肩关节镜下肩

袖修补手术进行修复的，但如

果患者一直拖延超过半年以上

不治疗，肩袖就会完全撕裂，周

边肌肉也会萎缩，当肩袖完全失

去功能时，就只能进行反式肩关

节置换了。

文/珠江时报记者邹韵斯通讯员陈倩莹

开展南海首例反式肩关节置换术

近日，广东省人民医院南海医院（下称“省医南海医院”）顺
利完成了南海区首例反式肩关节置换手术，为一名右肩关节疼
痛活动受限2年余、每晚彻夜难眠的七旬婆婆排忧解难，为群众
办实事。

七旬婆婆肩袖撕裂失去右手功能

■手术由省医骨科主任医师、首届“岭南名医”郑秋坚教授主刀。
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寒冷天气会对人体健康

造成一定影响，尤其是对于心

脏不好的人来说，冬天可是一

道坎，因为心脏病易在冬季突

发，且更具有致命威胁。

研究显示，在寒冬季

节，心脏病突发事件比其他

季节高两至三倍。这是因

为室内外温差大，加之气候

干燥，人的生理机能反应比

较迟缓，时常处于应激状

态，这就加大了心脏的负

荷。对患有心脑血管疾病

者而言，这会造成供应心脏

血液的冠状动脉痉挛，使得

原本因粥样硬化而狭窄的

血管更加狭窄，甚至发生闭

塞、斑块破裂，从而发生心

绞痛或心肌梗死。因此，有

心脑血管疾病的人一定要

注意保暖，尤其要护好头

部、手部和脚部。

在寒冷的冬季，要防止

心脑血管疾病发生，首先要

保证高质量的睡眠。每晚

7~8小时的睡眠对健康最有

利，睡眠时间过长或过短都

会增加患心脑血管病的风

险。

血管遵循“热胀冷缩”

原理，天气变冷时，血管收

缩更明显，进而导致血压升

高、波动明显，原有的药物

剂量不一定能控制和管理

好血压。因此，当天气剧烈

变化时，心血管疾病患者除

按时、规范用药外，还要根

据气候变化，在医生指导下

调整药物，千万不能自己随

意调整药物剂量和种类，以

免发生意外。

此外，持之以恒的运动

可以改善心脏功能。但要

注意的是，心脏病患者运动

应自下而上，即先从下肢运

动开始，再过渡到上肢运

动。因为进行上肢运动时，

血液回流到心脏较容易，一

旦运动过度，易导致大量血

液回流至心脏，增加心脏耗

氧量，进而增加心血管疾病

的发生几率。下肢运动相

较于上肢运动来说，单次动

作回流至心脏的血液较少，

诱发心血管事件的几率更

低，相对更安全。

人体受寒冷气温的影响，机体

的生理功能和食欲等均会发生变

化，合理的饮食对提高耐寒力和免

疫力是十分必要的。现代营养学

认为，机体在寒冷的环境中代谢率

明显增加，对能量的需要比其他季

节高。人们需要吃足够的食物来

保证能量的供给充足，以维持正常

体温、抵御严寒，机体对一些维生

素的需要量也随之增加。因此，

冬季的饮食基本原则是食多样、

吃足量、适量补、多粥汤。

这个时节养生的美食较多，

比如山药枸杞鸡汤、大枣桂圆粥、

枸杞肉丝、羊肉火锅、酸菜猪肉炖

粉条、木耳冬瓜三鲜汤、西红柿牛

腩汤等，都是不错的选择。大快

朵颐的同时，人们也要注意，进补

不宜过量，饮食不宜过烫。

虽说能量和营养密度高的

食物能帮人们抵御严寒，但这些

食物所含动物脂肪比较多，过多

摄入就会造成能量过剩，转化成

脂肪，形成肥胖。饱和脂肪过多

还会引起血脂异常、高血压等慢

性疾病的发生。中国营养学会

推荐每天吃禽肉类 40克到 75
克，水产类40克到75克，即每

天吃的肉类、肝脏等食物量不超

过3两。

在寒冷的冬天，来一碗热乎

乎的粥、汤面，或是围坐在一起吃

火锅，也是一种享受。热乎乎的

饭食能驱走寒气，但如果经常吃

热烫的饭，就会增加患食道癌的

风险。适宜食道的温度是 10~
40℃，食道能耐受的最高温度也

只有60℃。而刚出锅的食物温

度在60℃以上，如果经常吃，会

对娇嫩的食道黏膜造成灼伤，食

道就会在长年累月的灼伤刺激以

及反复的修复过程中增生增厚，

在此过程中可能发生癌变。因此

食物出锅后，应晾一会儿再吃。

这两天，许多桂城人都体会到“一夜入冬”的感觉。面对寒冷的天气，人们该如何做好保暖、饮食和锻炼？特
殊人群又有哪些注意事项？本报记者对此进行了梳理总结。

文/珠江时报记者李冬冬

冬季进补要吃好

天冷健身要求稳

打赢心脏保卫战


