
不同年龄段的女性应如何健康运动？

这份“运动指南”送给她
近日，随着电影

《热辣滚烫》在全国

热播，越来越多女性

开始关注起运动健

身，希望可以强健体

魄、塑造形体。不同

年龄段的女性应如

何进行运动，如何避

免运动损伤，运动后

如何调理？记者邀

请江门市人民医院

和江门市五邑中医

院的医生，为女性群

体带来一份“运动指

南”。

记者/张泽彬
通讯员/黎歆 冯晓琳

根据年龄及身体状况选择合适的运动
“相比于男性，女性的雌激素水平更高、身

体柔韧性更强，因此更适合耐力型运动和对身
体柔韧性要求较高的运动。”江门市人民医院骨
外二科副主任医师冯嘉威表示，除了男性和女
性之间适合的运动类型有所区别外，处于不同
年龄段的女性，其适合的运动强度及形式、运动
的时长和频率也是有所区别的。

20—30岁属于女性身体机能高峰期，体
能、柔韧性、肌肉稳定性等都处于最佳状态，适
合强度中等或偏高的运动，可以选择各类有氧
运动及无氧运动，如跑步、骑自行车、球类运动、

健身房力量训练等，也可以选择有一定挑战性
的运动项目，如登山、越野跑。每次运动的时长
可达1小时，一周可以进行5—6次运动。

30—50岁属于女性身体机能稳定期，相比
于高峰期，运动能力会有一定下降，但仍适合中
等强度的各类有氧和无氧运动，如慢跑、瑜伽、
游泳、俯卧撑等。每次运动的时长以40分钟左
右为宜，一周推荐进行3—4次运动。

50岁以上的女性身体机能会逐渐衰退，出
现骨质疏松、肌肉流失等情况，此时女性应根据
自身的身体条件来选择运动量，并注重力量训

练。推荐进行举重物、深蹲、弓步走、平板支撑、
臀桥、飞燕运动等徒手运动项目。每次运动时
长可控制在半小时左右，每周运动频率可根据
自身情况进行选择。

“运动健身虽然对女性身体很有好处，但也
要注意适度运动。”冯嘉威建议，如果运动后大
汗淋漓、手脚无力，则证明运动过度，应适当降
低运动量。同时，运动时建议观察心率，最高心
率应控制在“220减去年龄数字”的范围以内，比
如40岁的女性在运动时应将最高心率控制在
180次/分左右，保障运动安全。

在进行运动健身时，身体出现运动损伤的
情况并不少见。江门市五邑中医院康复科主任
林海波表示，运动时是否容易受伤、受伤的好发
部位都是因人而异的，与每个人的体质、对运动
项目的掌握程度相关联。不过，在进行一些运
动时，更容易出现特定类型的损伤，如打网球容
易出现“网球肘”。此外，比较受女性欢迎的瑜
伽也存在一定的运动损伤风险。“自行练习瑜伽
导致运动损伤而前来就诊的女性患者不在少
数，主要表现为肌肉拉伤和关节扭挫伤。”林海

波表示。
产生运动损伤的主要原因包括动作不规

范、没有做好保护措施，以及动作超过了自身能
力范围等。如果出现运动损伤，稍作休息后症
状仍未得到有效舒缓，应寻找专科医生就诊。

林海波建议，想避免出现运动损伤，首先应
做到“个性化”，即根据个人的体质、年龄、兴趣
等因素选择合适的运动，运动量、运动强度都要
循序渐进；其次是做到“运动前热身，运动后拉
伸”，把运动前的热身和运动后的拉伸当作运动

的一部分；再次是做好保护措施，戴好护具，前
往专业场地，在专业人士的指导下进行锻炼。
运动后，及时补充电解质，更换干燥的衣服。

如果觉得身体困重，运动欲望低下，中医认
为这是湿气重的表现，推荐饮用“四神汤”，或使
用木棉花、鸡蛋花、赤小豆、土茯苓等材料熬汤，
起到祛除湿气的作用。如果稍微运动就感到十
分疲惫、大汗淋漓，可能是气虚的表现，推荐黄
芪泡水当茶喝，或者饮用仙鹤草煲瘦肉汤，起到
补中益气的作用。

运动健身存在损伤风险应做好预防

科学认识献血 爱心护航生命

江门日报讯（记者/邓榕 通讯员/林升
云）血液是生命的源泉，足量、安全的血液
供应，是开展临床医疗救治和患者生命安
全的重要保障。日前，记者采访了江门市
中心血站副站长李顺英，为大家科普献血
知识。

能献血表示身体健康。李顺英表示，
献血者需具备以下基本条件：

一、年龄：18—55周岁；既往无献血反
应，符合健康检查要求的多次献血者主动
要求再献血的，年龄可延长至60周岁。

二、体重：男士≥50 公斤，女士≥45 公
斤。

三、健康状况良好，近期无疾病史、手
术史、精神状况良好。

为确保献血者安全，采血的医务人员
须具备采血资格并严格遵守有关操作规程
和制度进行血液采集，采集血液的注射器
及采血器材均符合国家相关部门严格检验
验收标准。

那么，献血有何讲究呢？李顺英表示，
一方面，献血前一周不要服药，保持饮食清

淡，献血前一天和当天可按往常的习惯进
餐，但以低脂肪为宜，不要吃油条等油腻食
品，不饮酒，保证充足睡眠。另一方面，献
血当天，必须携带本人真实有效证件（如身
份证、军人证、护照、驾驶证等），科学了解
献血科普知识，消除紧张心理。

李顺英表示，正常人体总血量占体重
8%左右，一个体重为 50 公斤的人约有
4000毫升血液，有大约20%的血液储存在
肝、脾及毛细血管内。同时，人体具有很强
的自我调节能力，当人体失血后，储存的血
液会释放到血管中参加血液循环，维持人
体正常功能。此外，国家制定了严格的献
血者健康检查标准，以保证献血者在献血

后血液的各项指标在正常范围，而且献血
能刺激人体强化造血功能，因此，一次献血
200、300或400毫升，献血间隔期不少于
半年是无损身体健康的。

她建议，献血后，要做到以下几点：
一、献血的手臂当天尽量不要提重物，

穿刺点上的敷料应保留至少4小时。
二、献血后多补充水分，避免饮酒，保

证充足的睡眠。
三、献血后 24 小时内不剧烈运动、高

空作业和过度疲劳。
献出一份血，传递一份爱，温暖一颗

心，希望更多的人积极加入献血行列，为社
会公益事业贡献一份力量。

HPV持续感染是宫颈癌的主要致病原因

接触到被污染的浴巾
都有可能感染HPV

3月4日是国际乳头瘤病
毒学会（IPVS）发起的“国际
HPV知晓日”。高危型人乳
头瘤病毒（HPV）持续性感染
是宫颈癌的主要致病原因，
想要预防宫颈癌，最重要、最
强有力的预防措施便是接种
HPV疫苗。

“宫颈癌是女性生殖道最
常见的妇科恶性肿瘤，严重
危害女性的健康。”江门市妇
幼保健院妇女保健科主任覃
钰纯介绍，2020 年，在中国
15-44岁女性中，宫颈癌发病
率和死亡率均居女性肿瘤第
三位。此外，中国国家癌症
中心发布的《2022 年全国癌
症 报 告》显 示 ，2000 年 到
2016 年，中国宫颈癌年标准
化发病率和死亡率显著上
升，宫颈癌的发病年龄也呈
现年轻化趋势。

高危型HPV持续性感染
是宫颈癌的主要致病原因。
据统计，有性生活的女性终
生至少发生过一次HPV感染
的概率为 80%，任何女性都
有感染HPV的可能，常见于
性活跃人群。不过，感染了
HPV并不代表一定会患宫颈
癌。覃钰纯解释：“高危型
HPV从感染到致癌，一般需
要持续感染女性宫颈大约10
年以上，而有 80%—90%的
HPV 感染在 2—3 年内会被
自身免疫清除，只有少数受
高危型HPV持续感染或重复
感染的女性才会成为患宫颈
癌的高危人群。”

除了宫颈癌外，HPV 还
可 引 起 生 殖 道 疣（尖 锐 湿
疣）、皮肤乳头状瘤（皮肤
疣）、呼吸道乳头状瘤等，以
及外阴癌及阴道肿瘤、阴茎
癌、肛门癌、口咽癌等头颈部
癌症。

HPV是如何传播的？覃
钰 纯 表 示 ，性 行 为 是 感 染
HPV的主要途径，除此以外，
母婴传播和直接接触传播都

是常见的HPV传播途径。在
如厕、沐浴时接触到了HPV
污染的物品，或者生殖器官
接触到有HPV污染的浴巾、
内衣等，也有可能将HPV带
入生殖器官，从而导致感染。

值 得 注 意 的 是 ，感 染
HPV后通常不会出现明显的
症状，比较难以察觉，宫颈癌
早期也有可能不出现明显症
状，或者出现阴道异味、黄色
或棕色的分泌物、异常阴道
出血或性交后出血等。因
此，建议适龄女性定期进行
宫颈癌筛查，做到早发现、早
治疗。

那么，日常生活中应该如
何预防宫颈癌？覃钰纯表
示：“目前，预防宫颈癌最重
要、最强有力的预防措施是
接种 HPV 疫苗。HPV 疫苗
可用于预防HPV感染，并且
在全人群中建立免疫屏障，
可从病因上预防宫颈癌的发
生，从而达到最佳的预防效
果。”

据介绍，在感染 HPV 之
前接种HPV疫苗，可以获得
最佳的免疫屏障和防病效
果。如果感染后再接种，免
疫效果将有所下降，因此接
种HPV疫苗是年龄越小接种
越好。目前，我国上市的二
价、四价、九价HPV疫苗免疫
起始年龄均为9岁。此外，由
于任何年龄段的女性都有可
能感染 HPV，因此只要符合
接种条件，都推荐尽早接种
HPV疫苗。

除了接种 HPV 疫苗以
外，在日常生活中，女性应做
到洁身自好，树立自我保护
意识，正确使用避孕套，避免
HPV通过性行为传播；外出
时，避免接触不干净的毛巾、
浴巾、浴盆等用品，保持充足
睡眠，锻炼身体，增强免疫
力，保持健康的生活方式。

（张泽彬 管浩男）

江南街道社区卫生服务中心巾帼之花展风采

赛场上的“获奖能手”社区里的“健康卫士”
2023年，在江海区健康教育技能竞赛中，来自江海区江南街道社区卫生服务中心的巾帼力量，荣获了一项个人一等奖

和一项团体二等奖。在赛场上，她们发挥所长，斩获奖项；在工作岗位上，她们心系社区，守护居民健康，为公共卫生事业作
出贡献。在“三八”国际劳动妇女节到来之际，记者来到江南街道社区卫生服务中心，了解她们的故事。

文/图 江门日报记者 张泽彬 梁爽 通讯员 吴雄锋

主治中医师周丽

充分沟通 助力社区慢病防治工作
主管护师姚丽

认真尽责 传播健康科普知识

比赛中，主管护
师姚莉是荣获健
康科普演讲比
赛二等奖的成
员之一。她
的 日 常 工
作，正是在
社 区 传 播
健康科普知
识。

自 成 立
江南街道社
区卫生服务中
心以来，姚莉主
要就是负责那里的
健康教育工作。每个
月，她都会准备好授课所需的
课件，并到社区开展一次健康教育
知识讲座，授课内容主要包括高血
压、糖尿病等慢性疾病的防治知
识。为了帮助妈妈们更好地了解预
防接种重要性、注意事项，以及孕产
妇相关知识等，健康教育知识讲座
还增设了“妈妈课堂”。

“来，大家先跟着我一起做个操
吧！”在社区开展慢性疾病讲座前，
姚莉会先带着前来听课的老年人做
操。“不少老年人在家中缺乏运动，
因此我想通过在讲课前带他们做手
指操、椅子操，让他们运动一下，舒
展身体。”姚莉介绍，“去年，我们还
教老人们做了‘八虚操’，这种操即
使是90多岁的老人都可以做，对放
松关节、促进气血流通都很有帮

助！”
生动的宣讲

以及丰富的知
识点，让姚莉
的讲座备受
社区居民喜
爱，收获了
一批“忠实
听众”，每次
授课听众人
数都在50人
左右，听众中

总能看到不少
熟悉的面孔，一

些社区居民还和姚
莉成为了好朋友。

除了开展健康教育知识讲
座，每年姚莉还会到社区开展健康
咨询及义诊活动。部分老年人缺乏
日常健康监测，患上了高血压、糖尿
病等疾病也并不知晓，而义诊就可
以帮助他们发现自身疾病，从而实
现及时就医。68岁的社区居民陈姨
（化名）说：“姚护师多次上门帮我做
检查、量血压、测血糖，我觉得非常
满意！”

姚莉表示：“作为一名共产党
员，未来，我将继续发挥党员的模范
带头作用，做好社区健康教育工作，
不断拓展讲座的形式和内容，为社
区居民带来更丰富的科普知识。同
时，继续做好健康咨询及义诊工作，
为社区老年群体的身体健康保驾护
航。”

在江海区健康教育
技能竞赛中，《糖尿
病前期人群干预
方案》荣获场所
健康教育干预
方案设计比赛
一等奖。这份
方案，来自主
治中医师周丽
在日常工作中
的细致观察。

“平时在门
诊接诊、在社区义
诊的时候，我留意
到有相当一部分居民
的血糖指数高于正常值，
但未达到确诊糖尿病的标准，这
类人群属于糖尿病前期人群。”周丽
说，观察到这一情况后，她就着手拟定
了一份糖尿病前期人群干预方案，让
糖尿病前期人群了解糖尿病的危害以
及预防方法，增强防治意识。目前，这
份方案已经应用到周边社区的糖尿病
防治工作中。

帮助社区居民防治糖尿病的过
程，有时也会遇到一些困难。住在江
南社区的梁伯（化名）年过七旬，是一
名糖尿病患者。周丽回忆，梁伯的血
糖指数已经远远超出了正常值，但他
认为自己的身体没什么不适，即使经
过劝说，仍不愿意服用降糖药物，也没
有将病情告知自己的子女。

“面对这种情况，我想到如果能通
过梁伯家属与他进行沟通，效果可能

会更好。”周丽找到了梁
伯家属的联系方式，
与他们进行电话
沟通，详细告知
梁伯的糖尿病
病情以及身体
健康风险，并
建议及时接
受治疗。了解
到 这 一 情 况
后，家属从外地
赶回来，带梁伯

到医院进行检测
和治疗。目前，梁

伯的血糖指数已经回
落到了可控范围。

周丽说，在社区里，与梁伯类
似的老年人其实不在少数。他们有的
自我健康意识不足，无法意识到自身
的疾病会有什么危害；有的不想让子
女担心，隐瞒身体不适，导致病情一拖
再拖。这些问题都是可以得到解决
的，关键就是要有充足的宣传以及良
好的沟通。

“目前，我主要负责高血压、糖尿
病等慢病的管理、随访，以及中医针
灸、老年人中医健康管理、3—6岁儿童
中医健康管理等工作。同时，我正在
不断学习进修，向全科医生转变。”周
丽说，未来她将尽自己所能，继续做好
社区公共卫生工作，并将中医带到社
区居民的生活，推广中医养生，满足居
民的诊疗需求。

荣获健康科普
演讲比赛二等奖
的另一名成员，
是中医助理
医 师 邹 海
辉。虽然她
参与工作的
时 间 并 不
长，但无论
是在进修期
间还是在工
作中，她都以
细致关怀守护
着患者的健康与
安全。

“阿姨，今天感觉怎
么样？可以试着活动一下手脚给
我看看吗？”在外院进修期间，邹海
辉每天都会到病房照看患者5—6
次，询问患者的身体状态，并为患者
把脉、确认药品起到什么作用等。
通过每天多次查房，她对患者的情
况有了更清晰的了解，这让她成功
为一名患者解除了危机。

患有体位性低血压的冯姨（化
名）是邹海辉照看过的患者之一，一
天，陪护人员在帮冯姨擦洗身体时，
将冯姨从病床上暂时转移到一旁的
轮椅上。此时前来查看冯姨情况的
邹海辉很快就察觉到了不妥。

她回忆：“当我触碰到冯姨的手
时，发现她的手是冰凉的，且血氧饱
和度已经下降到了80%左右，我立
即想起冯姨之前做康复训练时也出

现过类似的情况，判
断是体位性低血
压导致的，于是
立即呼叫在
场的医护人
员帮忙将冯
姨 扶 回 病
床。不久，
她的情况就
有了好转。”

来 到 江
南街道社区

卫生服务中心
工作后，慢病管理

是邹海辉的主要工
作之一。每个季度，社区

卫生服务中心都会为35岁以上高
血压、糖尿病患者进行体检。在为
年过八旬的袁伯（化名）检查时，邹
海辉发现，袁伯的收缩压高达
210mmHg，于是建议袁伯到江南
街道社区卫生服务中心就诊。她
说：“当时我比较担心他不想过来就
诊，耽误了病情，直到在门诊资料中
发现袁伯有定期过来就诊，我才放
下心来。”

邹海辉表示，对患者的细心关
怀，只是她的分内之事，“未来，我将
继续做好对社区高血压、糖尿病患
者的慢病管理工作，以及对社区育
龄夫妇的避孕知识科普工作，将自
身学识应用到实践中，并从工作中
汲取经验，不断成长。”

中医助理医师邹海辉

细致关怀 守护患者健康安全
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