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正常情况下，必须保证有氧运
动的强度和时间，这样才能够消耗
身体的热量，达到燃烧脂肪的目
的，跳绳和跑步都是值得推荐的日
常有氧训练方式。两者相比，哪一
种运动对膝盖产生伤害的可能性
更大呢？

跳绳只产生一些单纯的膝盖
屈伸，而跑步要应对各种路面、上
坡下坡等多种情况，和跳绳相比，

跑步更有对膝盖产生损伤和冲击
的可能。不过，跳绳训练也有科学高
效的训练方法，比如“135跳绳训练
法”，即尽自己最大能力快速跳绳1
分钟，随后休息30秒，如此重复做5
组，可以短时间内达到效果。这种高
强度间歇训练，即强度大、心率高和
强度小、心率低相结合的运动方式，
减脂的效果都不错。

专家提醒，我们需要纠正一个

观念，即减肥的核心不在于选择哪
种运动，而是看自己更适合哪种运
动，并能够长期坚持下去，切不可
为了追求短期效果而过量运动。如
果你正在减肥，除了保持合适的运
动量消耗脂肪外，还要注意控制热
量和脂肪的摄入，保证充足的睡
眠。时刻关注身体变化，有异常就
要及时就医。

据人民网

吴女士听说跳绳可以减
肥，她每天跳绳 4000下，坚持
了1个月。直到有一天，她感觉
腿特别疼，就医检查后，发现半
月板和韧带撕裂，不得不进行
手术治疗。吴女士称，检查后，
才知道自己半月板发育有些畸
形，不适宜做剧烈运动。

医生指出，腰椎不好、膝
盖有过伤病、体重过重、患有
冠心病、心功能不全、高血压
等疾病的人群，都不适合进行
高强度的跳绳训练。跳绳运动
应该选择合适的场地、舒适的
运动鞋，跳绳的数量也应该循
序渐进，逐渐增加。比如，一天

定量 500 个，可以分 10 次跳
完。对于普通人来说，跳绳并
不推荐一次性超过 100个。如
是膝盖有轻度损伤，不管选择
什么样的运动方式，都要佩戴
护膝或者髌骨支持带。

跳绳是很好的有氧训练
方式，在没有相关基础疾病的
前提下，运动本身对于半月
板和韧带并不会造成太大损
伤。一般情况下，在跳绳之前
可以先做一些核心肌群、下肢
肌群的力量训练以及热身运
动，特别是肩关节、腕关节、踝
关节、膝盖等部位，可以降低
运动损伤的风险。

跳绳为何伤膝盖

减肥要看自己更适合哪种运动

跳绳作为一项性价比很高的全身性燃脂运
动，对加强心肺功能、改善身体协调性、提高下肢
肌肉力量等都有一定帮助，也是很多减肥人士的
选择。近日，吴女士想减肥，每天跳绳4000个，却

“跳”出了半月板和韧带撕裂。
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身上起个疹子、长点斑，对大
部分人来说，是件再正常不过的
事。双下肢起红斑，没多久就退了，
很多人都不会想到，这是身体在

“呼救”。一名 15岁女孩，正因忽视
人体的这个求救信号，6年后，突然
说不出话了。

15岁女孩腿上长红斑

6年前，15岁的小梁双下肢反
复出现结节性红斑，还伴有疼痛。
根据相关症状，接诊医生推断可能
是结核菌感染所致，建议她到医院
肺科检查。

经结核菌素纯蛋白衍化物试
验，结果呈现强阳性。尽管这时小
梁肺部并未发现病变，医生仍建议
她进行抗结核治疗。

谁知，小梁和家人非常抗拒，
认为只要小梁肺上没有出现异常，
就不属于结核病。很快，红斑消退，
小梁和家人渐渐忘了这件事。

6年后不能说话了

前段时间，小梁因身体抵抗力
下降，开始出现咳嗽、声嘶的症状，
一开始以为是感冒，没几天就说不
出话了。

医生通过呼吸内镜进入小梁
的气管、支气管，发现从咽喉到气
管、左右支气管，密密麻麻长满了
干酪样的结核病灶。

所幸，经过积极的药物和气管
镜介入治疗，小梁的病情迅速得到
控制。

医生说，结节性红斑女性病因
复杂，大约 20%—30%与结核病相
关。并不是所有结核病患者都有幸
收到这一信号提示，发现四肢尤
其是双下肢出现暗红色红斑，务
必进行结核病筛查，一旦有结核
病可疑症状，绝不能放任置之。

据《长江日报》

腿上长红斑拒绝治疗 6年后竟不能说话了
医生：这是结核病菌在作崇

眼屎增多就是上火吗？一女子眼屎增多，试遍“降火”
偏方，不但“火”没降，而且眼疾越来越严重，最后，不得不
接受手术治疗。

医生提醒，突然的眼屎增多，往往提示眼部疾病，切不
可疏忽大意，以免贻误病情。

眼睛流“脓”，易引发颅内感染

孟女士1年前右眼出现了流泪现象，但她并未在意。最
近 1个月，她右眼眼角分泌物明显增多，流出的像“脓”一
样，眼睛也很难睁开，不得不一直用纸巾擦拭。孟女士用了
无数“降火”方法，都没好转。

前几天，孟女士的眼睑出现了红肿的脓包，才去医院
就诊，医生检查确诊，孟女士患上的是急性泪囊炎。次日，
孟女士接受了右眼内窥镜下泪囊鼻腔吻合术。

医生表示，急性泪囊炎属于眼科急症，因其可能会引
发颅内感染、败血症等危重病症，建议尽快到医院治疗。

长期流泪的人，一定要去专科门诊检查治疗，若出现脓性
分泌物，更应尽早就医，不可疏忽大意，以免贻误病情。

眼屎突然增多，警惕眼部疾病

眼睛里有一个腺体叫睑板腺，会不断地分泌油脂，锁
住眼睛表面的水分，维持眼睛的湿润和舒适。这些油脂
混合着眼部老化、变性死亡的细胞，以及眼睛表面的灰
尘、微生物等，就形成了“眼屎”。

正常人在晨起或早晨洗脸时，会发现在眼角处有极
少量的分泌物存在，多为透明或淡白色，量较少，且可及
时从泪道排出，不易被察觉。这与夜间睡觉时眼睑运动
减少，泪液分泌减少，排出迟缓有关。

眼部 24小时都在产生分泌物，白天我们的眼球一直
处于运动状态，眼屎会随着运动被排出，不易被发现。睡
觉时，眼睛闭合，不再眨眼，分泌物容易堆积，因此，早上
醒了，眼睛里的眼屎自然会偏多一点。

如果眼屎突然增多，形态、颜色发生了改变，或者伴
随着眼痒、眼痛、异物感、怕光、流泪、充血等异常的情况，
就要提高警惕了，这可能是眼部某些疾病的信号。

医生提醒，很多人都喜欢直接用手去抠眼屎，其实，这
样会增加眼部感染的几率。正确的做法是：用干净的棉签、纱
布、或是一次性洗脸巾轻轻擦掉。 据《武汉晚报》

眼睛流“脓”以为上火
医生：延误治疗将致眼疾加重

新冠密接后，大概 48 小时
有传染性，即 2 天左右。因每个
人的体质不同，出现传染性的时
间不能一概而论，出现症状的时
间也存在差异。

大多数在新冠密接后 2 天
左右，新冠病毒开始在体内大量
繁殖，一般在 3天—7天出现头
晕、四肢乏力、发热、咳嗽等症

状。如果体质稍弱，新冠病毒在
体内复制的速度就会相对较快，
可能在短时间内具有传染性。若
体质稍强，可能在密接后 2天有
传染性。

新冠的传播速度比较快，主
要通过密切接触或者是呼吸道
传播。若存在密接的情况，要及
时进行相应的检查，判断是否感

染了新冠，同时，还需要注意隔
离，密切观察自身症状。被感染
后，通常会出现身体不适，主要
表现为高烧不退、四肢无力、食
欲下降、鼻塞、流鼻涕等，随着病
情的发展，可能会导致肾功能衰
竭或死亡。因此，在发病后需要
及时进行隔离治疗。

宗合

女孩练舞时突然晕倒
原来是大量出汗致呼吸性碱中毒

女孩练舞时突然晕倒，醒来后浑身僵硬、双手发麻。这
是为啥？医生分析认为，这与女孩大量出汗后电解质紊乱，
导致呼吸性碱中毒有关。

张欣（化名）是一名大学生，她参加舞蹈排练时突然晕倒。
虽然很快就清醒了，但是醒来后浑身僵硬，无法活动，双手也
感觉发麻。老师立刻拨打了120急救电话，紧急将她送医。

医生检查显示，张欣是因出现了低钾的情况，这会导致
她出现乏力、肌无力、心律失常等症状。

了解到张欣发病时的情况，医生分析认为是两方面的
原因：一方面，张欣排练的环境很闷热，不停训练又大量出
汗，体内钾离子排出过多，又没有及时补充，导致了低钾血
症。另一方面，她还遭遇了呼吸性碱中毒，也就是说，排练时
呼吸过浅、过快，过度换气引起体内排出过多二氧化碳，导
致手脚麻木。

随后，医生安排张欣接受补钾治疗，同时，用鼻子做深
呼吸，调整呼吸节奏，张欣很快恢复。

医生提醒，低钾血症在夏季比较多，气温升高后，钾离
子随汗液、尿液、胃肠道排出过多，又没有及时补充，就容易
出现危险，严重时甚至会危及生命。呼吸性碱中毒的情况也
不少见，常有市民在吵架或是遇到其他情况导致情绪激动
时，无意识间发生。夏季出汗多、情绪容易焦躁，市民注意及
时补充电解质，遇事尽量冷静，不要过于激动，感觉失控时，
就赶紧多做深呼吸。 王春岚

一女子为了减肥每天跳绳4000个

“跳”出来的半月板和韧带撕裂

新冠密接后多长时间有传染性
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北京信德堂中医诊所沧州分馆
010-53517722、17801033282四代祖传 内服外用

中医妇科：子宫肌瘤、子宫腺肌症、内膜异位症


