
久宅后，恢复运动要循序渐进运动处方

    疫情逐步好转，人们复工复产，日常生

活节奏逐渐回归正轨，户外跑步的人也多起

来了。长时间低运动状态期过后，我们该如
何恢复运动，尽可能地保护关节避免损伤呢？

首先，运动量的增加要循序渐进，不要
在恢复运动的当天即达到久宅前的水平，需

要制定个恢复计划，比如 1-2周的复原计
划。然后根据关节的适应状态减量或增量，

这样可能比较合理。还需要了解的是，如何

防范关节损伤以及掌握基本的应对措施。
肩袖损伤，是最常见的肩关节损伤。健

身做器械时的过头推举、拉伸；球类运动的
手臂过头击球，或挥拍过头扣球；自由泳运

动等，需要反复过头用力的动作都有可能导
致肩袖损伤，尤其是肩峰发育为钩状的人

群，更易发生肩袖损伤。恢复肩部运动，要注
意运动前肩关节各方向上的运动准备，以舒

缓的扩胸、抱头、外展、上举、过伸等动作使
得肩关节周围肌肉获得重复信号刺激，达到

运动前的稳态，以便安全进入剧烈运动状
态。然后，在运动量和持续时间上，以不产生

当日不适和第二日明显关节不适为度。如果

出现运动时肩部弹响伴疼痛的现象，需停止
锻炼，避免进行可引起弹响的角度的锻炼，

及时就诊专业医生，避免肩袖、肱二头肌长
头腱或盂唇等的进一步损伤。

膝关节半月板损伤，是年轻人膝关节最
常见的运动损伤。如果半月板撕裂，千万不

要再运动，宜拄拐，尽早到医院找专业医生

诊治。一般经过医生查体，核磁检查就可以

确诊。撕裂早期，缝合半月板是最佳治疗。半

月板很难自愈，一旦反复撕裂，会导致半月
板破碎，那时只能切除半月板了，否则会出

现软骨磨损退变等一系列问题。久宅在家，
恢复运动时，一定要做好膝关节、踝关节准

备动作，避免运动时出现膝关节扭伤。
膝关节交叉韧带损伤，亦是膝关节运动

损伤的常见情况。主要发生在跑步时因地面

不平出现扭伤；踢足球时小腿突然受到撞
击；打篮球跃起投篮后的落地不稳等情况

时。这就需要跑步尽量寻找平坦路面，跑鞋
舒适，注意力集中。踢足球、打篮球时宜先打

半场，使体力恢复和团队合作相对协调时再
进行全场运动，避免心急而力不从心的状态

下，进行需要多人合作的运动。

总之，规律、适度的运动有益身心健
康。久宅在家，恢复运动需要循序渐进，量

力而行，运动准备，注意防护，若有受伤，及
时就医。

杨春喜（上海交通大学医学院附属仁济
医院骨关节外科副主任医师）本版图片 TP

糖尿病患者属于病毒易感人群

谈及目前的疫情防控，张文宏教授认
为，目前全世界的疫情没有结束，在我国散

发病例仍然存在，未来我们仍然要保持高度
警惕，既要保持谨慎的态度，也要逐步恢复

正常的生活。人与人之间保持一定的社交距
离，在人群密集的时候戴口罩，保持勤洗手

的卫生习惯。同时，有效阻断散发病例所引

起的社区传播。把上述措施落实好，感染病
毒的风险并不大。

新冠肺炎患者群体主要呈现三大特点，
老年、营养不充分以及患有心脏病、糖尿病

等基础疾病。张文宏教授指出，以上对病毒
易感的高危人群要做到两个“加强”，加强监

测和加强对症治疗。以糖尿病为例，处于正
常范围的血糖水平对免疫系统发挥正常功

能意义重大。如果人体处于持续高血糖状
态，免疫力会被钝化，一旦感染新冠病毒极

易进展为重症；如果人体处于持续高血糖状
态，营养素的摄入将受限，而蛋白质等营养

素的摄入可以帮助人体产生抗体，这对于疫
情防控以及提升糖友抵抗力都很关键。可

见，糖友控制好血糖，何等重要。

动态血糖监测精准管理糖尿病

曲伸教授表示，血糖偏高有利于病毒、

细菌的繁殖，加重病情。血糖低于正常也不

行，容易损害器官功能。血糖的波动对身体
的影响，可能比单纯的高血糖更大。在糖尿

病监测方面有一种比较新颖的观点，强调目
标范围内的血糖波动以及葡萄糖目标范围

内时间（TIR）对于糖尿病患者的积极影响，
由此诞生了比较先进的动态血糖监测，类似

动态心电图，可随时观察 24小时的血糖波

动。TIR反映的是血糖在正常范围内的时间
占比，正常人血糖范围是 3.9-7.8mmol/L，糖

尿病患者则要控制在 3.9-10.0mmol/L。
血糖监测是糖尿病管理的“五驾马车”

之一。糖尿病患者进行血糖监测的次数越
多，就越能了解葡萄糖水平，为日常生活中

的饮食和胰岛素的使用提供指导信息，从而
能更精准地管理糖尿病。只有通过血糖监

测，医生才能了解患者糖代谢异常是否严
重，它也是医生调整治疗方案和生活方式干

预方案的一个重要依据。
防治糖尿病不光要均衡膳食，情绪高度

紧张也会引起代谢异常，加重病情。要保持
器官功能的正常运作，适当运动亦不可或

缺。糖友要有正确的生活态度，养成良好的
生活习惯，不能平时不注意、病时就着急。

补充优质蛋白增强免疫力

病毒毒力、个人易感性和抵抗力等是新

冠肺炎发病的关键，良好的个人营养状况可

以降低发病风险并改善疾病预后，所以营养
是非常重要的，尤其对于糖尿病患者来说，

更需重视科学合理的饮食和有针对性的营
养补充支持。

营养不均衡的现象在糖友中比较普遍。
营养不均衡可能导致免疫力低下，更容易感

染疾病。孙建琴教授表示，免疫力是人类最

好的医生，营养是免疫力的基础。许多患者
因为长期的过度节制饮食，导致营养摄入不

均衡。事实上，糖尿病患者更要遵循糖、脂
肪、蛋白质三大营养素合理配比的饮食原

则，增加优质蛋白、蔬菜和水果。同时因为高
GI（血糖指数）食物会使人血糖波动较大，导

致血管内部损伤，引发多种并发症，所以推
荐糖尿病患者选择低 GI主食，让血糖升高

幅度相对低平。
补充蛋白质可增强人体免疫力。中国营

养学会在新型冠状病毒肺炎防治的营养膳
食指导中也提出，要适量增加鱼、禽、蛋、瘦

肉和大豆制品等优质蛋白，尽量保证每天一
个鸡蛋，1-2杯奶，瘦肉和鱼虾类 150-200

克，保证优质蛋白质的摄入。需要提醒的是，
蛋白质的补充应根据疾病的特点进行个体

化处方，伴有肾脏问题、高尿酸血症的患者
可能需要控制蛋白质摄入，减轻肾脏代谢负

担，控制体内的嘌呤含量。 魏立
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    年近古稀的王先生双腿麻

木有两年了，走路稍远一些，双
腿就像灌了铅一样无力，必须

休息一会儿才能继续走路。两
年来王先生一直把腿疾当作腰

椎病治疗，可是总不见效。辗转
来到神经外科进一步 MRI 检

查时才发现脊髓有水肿，并且

脊髓后面有迂曲的血管影。经
过脊髓血管造影检查，结果证

实是硬脊膜动静脉瘘。手术切
除瘘口后，王先生下肢麻木感

明显减退，腿部力量也比术前
好多了。

硬脊膜动静脉瘘是脊髓血
管病中比较常见的一种类型，

病因不明。目前认为多数是后
天获得性疾病，与多种因素如

感染、脊髓空洞症、创伤和手术

有关。硬脊膜动静脉瘘常隐匿
发病，缓慢进展，进行性加重。

开始多为单一感觉、运动或括
约肌功能障碍，可伴大小便和

性功能障碍，之后上行性发展。

如果出现以下三方面症
状，并且不能用常见的腰椎病

来解释的时候，要警惕硬脊膜
动静脉瘘的可能性。1.运动障

碍，如一侧或双侧的肢体乏力甚至瘫痪；2.感觉
异常，如疼痛，肢体麻木、对温度感觉迟钝；3.括

约肌功能障碍，包括大小便异常（如便秘、小便

困难、大小便失禁）、性功能障碍等。
出现上述症状，要及时就诊。脊髓磁共振

（MRI）是发现该病的首选方法，可以全方位了

解脊髓血管畸形团的位置、大小、是否出血等。

脊髓血管造影是确诊脊髓血管畸形的“金标
准”，可以明确畸形血管的结构、位置，同时评估

可以采用的治疗方法，这也是栓塞治疗的基础。
理想的治疗方法是永久消除脊髓的静脉充

血而不影响其供血及正常静脉回流。目前硬脊

膜动静脉瘘治疗方法有手术、栓塞或者二者联
合治疗。医生会根据患者的个体状况选择适合

的术式，确保尽快康复，减少复发。
梅其勇（海军军医大学附属长征医院神经

外科副主任医师）

    带状疱疹是由长期潜伏在脊髓后根神经

节或颅神经节内的水痘—带状疱疹病毒经再
激活引起的一种皮肤科疾病。带状疱疹同水痘

一样，到目前为止没有特效治疗方法，接种疫
苗是控制带状疱疹发病最有效的措施。然而，

公众普遍对儿童接种水痘疫苗认知度高，对成
人接种疫苗预防带状疱疹缺乏认知。

其实不仅仅是带状疱疹，很多成年人尤其
老年人都没有认识到可以通过疫苗预防疾病。

及时接种疫苗自我保护，是健康老龄化的关键
步骤。另外，从社会负担来讲，用疫苗来预防疾

病的发生，是最经济、最便捷、最有效的手段。

带状疱疹的发病率和严重程度，与年龄增
长相关的细胞免疫功能衰减有关。带状疱疹作

为可预防的疾病，提高易感人群的抵抗力是重
要的基础预防措施，通过疫苗预防则是最有效

的方法。重组带状疱疹疫苗在 2018年被我国
列入 48个境外已上市“临床急需新药”名单，于

2019年正式获批用于 50岁及以上成人预防带

状疱疹，并将于今年正式上市。 乔闳

带状疱疹疫苗将为
老年人构筑防治屏障

均衡营养夯实免疫基石
临床专家共话糖尿病健康管理

    目前中国已进入疫情防控常态
化阶段。5 月 17 日至 5 月 23 日是
2020年全民营养周。人们的日常饮食
与健康管理，特别是特殊人群的膳食
和免疫力提升，尤为引人关注。

复旦大学附属华山医院感染科
主任张文宏教授、上海市第十人民医
院内分泌科主任医师曲伸教授以及
复旦大学附属华东医院营养科主任
孙建琴教授，日前围绕均衡营养、增
强免疫和科学血糖监测与管理开展
讨论，并鼓励大家以均衡营养夯实免
疫基石，倡导糖尿病患者通过全面均
衡营养和持续血糖监测管理疾病。


