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靳有鹏，儿科学博士，副主任医师，山
东大学硕士研究生导师，山东省立医院小
儿重症医学科副主任。曾赴美国哈佛大学
波士顿儿童医院及Nationwide Children’s
Hospital访问学习。主要从事儿童各系统危
重症的急救和诊治工作。主持省博士基金
课题1项，获科技奖2项，近几年，在国内外
SCI及核心期刊收录杂志发表论文40余篇，
参编学术专著10余部。现任中国医师协会
儿童重症分会青年委员，山东省医学会儿
科分会青年委员，山东省医学会流行病学
分会委员，山东省医师协会围产医学分会
委员兼秘书，中国小儿急救医学杂志通讯
编委以及《中华临床医师杂志(电子版)》特
邀审稿专家。

早产儿通常出生体重都比较低，免疫
力也比较低，所以需要特别细心的照顾，而
关注早产儿的合并症，对做好早产儿的产
后护理很关键。

创造适宜的环境

由于早产儿体温调节中枢的发育不完
善，皮肤过薄，皮下脂肪少，外界环境的温
度变化对宝宝有着不可小视的影响。通常
适合宝宝生长的室温是24℃—28℃，冬夏
季节可以用暖水袋或者空调将室温调节到
最佳状态，使早产儿的体温保持在36℃—
37℃。每天上下午需各测1次体温，如果超
过这个范围，需要采取相应的措施来调节，
保证婴儿体温恒定。为孩子保暖并不意味
着给孩子穿很多衣服，捂得越厚越好。孩子
的穿衣量应根据具体环境进行增减，一般
标准是同样环境下，与成年人相比多穿一
件衣服。冬夏季如果室内开空调，要注意保
持通风，保持室内空气流通，可以将窗户打
开一些。另外，每天至少要做两次彻底的通
风换气。

坚持母乳喂养

早产儿妈妈的乳汁和足月儿的母乳有
许多不同，其中所含的各类营养物质，包括
蛋白质、氨基酸都更多，它是专为早产儿准
备的特殊食物，所以对早产儿尤其要强调
母乳喂养。如果由于某些原因母乳量不够，
或者妈妈无法给婴儿哺乳，需要购买母乳
替代品，那么最好去指定的医院购买专为
早产儿配制的母乳化配方奶。

抚触刺激

由于早产儿还没有在母体内发育完
全，便开始了一种全新的生活方式，为了弥
补先天不足，需要给早产的孩子更多刺激，
促进他身体机能的发育。目前采用最多的
方法是给婴儿做抚触操，做时动作一定要
极轻柔。为婴儿做抚触，时间一般选在两次
喂奶之间，婴儿情绪稳定，没有哭闹和身体
不适的时段，每次以10—15分钟为宜。抚触
手法的力度应根据孩子的感受做具体调
整，通常的标准是做完之后如果发现孩子
的皮肤微微发红，则表示力度正好；如果孩
子的皮肤不变颜色，则说明力度不够；如果
只做了两三下，皮肤就红了，说明力量太
强。随着孩子月份的增大，力度也应有一定
的增加。

防范异常

早产儿由于先天发育不足，和足月的
孩子相比，抵抗力比较弱。为了避免感染，
孩子的看护人员最好固定，不要经常更换。
给孩子哺乳或做其他事情前，要洗净双手，
换上干净的衣服。如果想把孩子抱给亲戚
邻居看，最好等孩子足月后。家庭护理中如
果发现宝宝有下列异常情况时，应及时与
医生联系或送医院处理：体温下降到35℃
以下或上升到38℃以上，采取相应的升温
或降温措施后，仍没有效果者；咳嗽、吐白
沫、呼吸急促时；吃奶骤减，脸色蜡黄，哭声
很弱时；突然发生腹胀、痉挛、抽搐时。
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运动减肥，当心“伤不起”

运运动动损损伤伤患患者者
扎扎堆堆医医院院门门诊诊

跑步减肥一周 膝关节半月板坏了

控制运动量 不做超负荷锻炼

家住洪家楼花园小区的小海今
年17岁，正在读高二。由于从小就比
较胖，再加上不良的饮食习惯，喜欢喝
饮料、吃高热量食品，高中时他的体重
就已蹿升至190斤。去年暑假，小海报了

个暑期减肥训练营，一个月坚持下来，
减了30斤，平均下来一天减1斤。

在城区一家健身馆担任瘦身和损
伤康复教练的徐赛称，“只要控制运动
量，不做超负荷锻炼，一般不会对身体

造成损害。”徐赛说，在各种减肥方法
中，相对于药物、针灸、推拿来说，目前
运动减肥还是最为安全有效的。此外运
动还可以改善心血管系统、提高心肌工
作能力、改善肺呼吸功能等。

运动前要充分热身和自我评估

“运动之前，最好科学评估一下自
己的身体状况，看看自己能接受多大的
运动量，比如通过心率、呼吸，看看运动
后是否在标准范围内，喘得厉不厉害，
第二天是否有疲劳感等。”运动损伤治
疗专家刘文广表示，不管做任何事情都
要遵循适度原则，很多东西不是说越多
越好，运动也一样。理想的运动强度大
约是最快心跳速度的70%至80%，“例如
你今年30岁，你运动时理想心跳速率约
每分钟130次左右。做完运动后要有舒
服的感觉，不会太喘也不会太累。”

“另外很重要一点就是运动之前的

热身，热身不足是很多运动损伤的重要
诱因之一。”刘文广建议，肥胖人群在开
始运动时，不宜一上来就把运动量
定得很大，可以先从散步开始，每天
慢走30-40分钟，然后循序渐进，根
据自身感受慢慢增加运动量。超重
人群想要运动，最好先到医院做一
个全面的检查，在医生的指导下进
行科学锻炼。

专家表示，人们要进行有氧运
动减肥，可以选择快走、慢跑、跳绳、
打球、游泳等，其中游泳是很适合夏
季的运动，运动量大，对身体的损伤

也比较小。每次运动的时间不低于
30分钟，每周进行运动不少于三次。
另外，运动最好定时，便于身体产生
记忆，强化健身效果。

“在运动中发生关节扭伤、拉伤
等急性损伤后，应当停止运动，马上
冰敷。”刘文广提醒，在锻炼中一旦发
生急性损伤，即使是轻微的损伤，也
要及时治疗。因为急性损伤如果没有
得到有效治疗，在还没彻底康复的情
况下又“坚持”锻炼，很容易转化为慢
性损伤，错过了最佳治疗时间，甚至
有可能导致运动功能障碍。

本报记者 焦守广

7 月 13 日上午，在经十路一处健身
俱乐部内，十多名市民正在锻炼，其中
肥胖者占到了一多半。夏天，随着运动
减肥的人增多，到医院就诊的运动损伤
患者也多了起来。

“跑了一周吧，关节一按或一用力
就疼，平时倒没感觉。”市民吴女士最近
一直在跑步机上跑步减肥。前几天，她
上下楼梯时右膝盖有点疼，跳跃和跑步
都会疼。在医院，医生告诉她运动过度
或意外损伤导致了膝关节半月板损伤。

医生建议吴女士停止锻炼，注意休息，
并进行局部热敷。

7 月 14 日上午，在山大二院骨外科
门诊，27 岁的陈先生过来复查，他膝
关节前后交叉韧带连同半月板严重
损伤。陈先生喜欢打篮球减肥，2 个
月前一次打篮球时，由于拼抢过于
激烈，他的腿部扭了一下，瞬间疼得
站不起来了。“这属于严重的运动损
伤，需要分期进行多次较为复杂的手
术。”山大二院关节外科刘胜厚大夫为

陈先生检查后表示，陈先生还需要至少
3 个月时间的静养，下一步再根据情况
看是否需要手术。

“门诊每天都会接触到因为运动而
造成损伤的病例，半月板损伤、关节韧
带撕裂、软骨磨损等，都很常见。”刘胜
厚表示，每种运动都有自己的易伤部
位，比如羽毛球、乒乓球、网球等运动容
易造成肩、肘、手腕等部位的损伤，足
球、篮球等运动最容易受伤的是腰、膝
关节和踝关节。

今日山航

如如何何呵呵护护早早产产儿儿
夏季正适合减肥，大部分人会选择一种比较常见的减肥方式——— 运动，通过一定的有氧体育运

动，使其消耗身体多余脂肪，达到减肥的目的。但在生活中，因运动过度而造成身体损伤的人不在少
数。专家表示，超负荷锻炼和热身不足是造成运动损伤的重要诱因。
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