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合理营养是科学运动
的重要部分

科学运动是健康生活的有力保
障。运动不仅能够塑造健美的体
态，更能够提升心肺功能，增强免
疫力，缓解精神压力。然而，运动
并非盲目进行，而是需要科学的方
法指导。从温和的有氧运动到力
量训练，再到柔韧性的提升，每一
步都需要精心规划，量力而行。

袁素洁表示，合理营养是科学
运动的重要部分。正如一辆高性
能的跑车需要优质的燃料，身体在
运动时同样需要合理、均衡的营养
来支持。运动前的能量补充，运动
中的水分和电解质平衡，以及运动
后的机体的恢复与修复，每一个环
节都离不开营养的精准供给。

体重管理，作为健康生活的重
要组成部分，更是与运动和营养息
息相关。过轻或过重的体重都可
能给身体带来负担，而科学的运动
和营养计划，正是实现理想体重的
关键。

在倡导正确生活方式的同时，

也不能忽视运动时的饮食。适量
摄入优质蛋白质，可以帮助肌肉更
好地恢复与增长；复杂碳水化合物
的摄入，则能稳定血糖，提供持久
的能量；而维生素和矿物质的补
充，更是确保身体各项机能正常运
转不可或缺的一环。

蛋白质不等于肌肉，补
充需适度

增加运动量后，需不需要予以
补充蛋白质？

袁素洁表示，首先需要明确的
是，肌肉合成需要的蛋白质是有限
的，不是说摄入得多就可以无限制
合成肌肉。运动强度、机体合成代
谢的能力是主要影响因素。高强
度、专业运动训练，蛋白质推荐摄
入量也仅为普通人推荐摄入量的
两倍之内。另外，还需要注意的
是，过多的蛋白质摄入大概率会加
重肾脏负担，甚至造成肾损伤。当
一日三餐不能满足机体对蛋白质
的需求时（如对多种食物过敏等），
需考虑使用蛋白质补充剂，且需在
医生或营养师的指导下按量补

充。普通人运动锻炼时只需在日
常饮食的基础上，增加少量蛋白质
即可。比如，运动后45分钟内加一
杯低脂牛奶，当然，血脂正常人群
饮用牛奶也是没问题的。

碳水化合物，是机体主要的能
量来源。碳水化合物摄入充足时，
合成运动所需糖原，贮存在肌肉和肝
脏中为运动提供充足的能量。碳水
化合物摄入过少，降低运动的耐力。
因此，碳水化合物是运动时非常重要
的供能物质，运动前、中、后均需要补
充适量的碳水化合物，选择适宜种类
的碳水类食物以及摄入量。运动前
选择低GI的食物如未成熟的香蕉、
运动中补充富含碳水的运动饮料、
运动后尽快食用含蛋白质的高GI
的食物，如牛肉面条。

维持基础代谢、从事体力活动
（包括体育锻炼）及食物热效应是
机体主要的能量消耗。能量摄入
不足，头晕、饥饿感，反应迟钝、体
力下降、工作效率也会受到影响；
能量摄入过多，容易引发肥胖、慢
性疾病。建议健身运动的人们重
视每天的碳水类食物的摄入，碳水
类食物的供能比50%至65%，摄入
碳水类食物时不要忘记每日摄入
适量的粗杂粮。如果运动的目的
是减重，则需控制总能量的摄入，
避免或尽量少吃单纯能量的精制
糖类（如白糖、糖果等），短期快速
升高血糖水平，建议选择复合碳水
食物（如粗粮、薯类等），血糖生成
指数低，升高血糖速度慢，并配合
均衡饮食，每天摄入12种食物，每
周摄入25种食物。

运动太吃力，可能是这
类营养不充足

当在运动锻炼时常觉得吃力，需
要检查下运动强度、饮食模式：运动
强度是否适宜，有无过度；运动前、
中、后是否及时予以碳水的补充；营
养是否充足、均衡，是否符合中国居
民膳食宝塔的建议，反思主食类、蔬
菜菌藻水果、禽畜肉/水产、奶蛋豆制
品、油脂、饮水量是否适量。运动时
的饮食建议三餐规律，每餐荤、素、主
食搭配，奶蛋豆制品适量，水果足量，
饮水量足够；每周吃少量坚果，如进
行强度较大的运动，运动前1小时左
右，补充富含复合碳水类食物的200
至300千卡的能量，运动中每10～
15分钟少量补充运动饮料，以保证
运动中的能量供给，运动后及时补充
食物以提高胰岛素的效能。需要注
意运动前、中、后的能量摄入需纳入
一日的能量摄入管理，以防总能量摄
入过多，变成强壮的胖子。

当然，运动时的注意事项也不
容忽视。适当的热身和拉伸，可以
预防运动伤害；根据自身情况调整
运动强度，避免过度疲劳；保持良
好的运动习惯，如定时定量、持之
以恒等，都是健康路上不可忽视的
要点。

当运动带来不适时，同样可以通
过科学营养的膳食调整来予以改
善。比如，运动后肌肉酸痛，可以适
量增加富含抗氧化物质的食物如西
红柿来帮助身体恢复；若因运动导致
失眠，则可通过补充富含色氨酸的食
物，如小米粥，来提升睡眠质量。

大爷缺牙囫囵误吞鸡
骨头，突发腹痛

前段时间，李大爷吃了晚饭
后，就觉得肚子不舒服，本以为是
吃多了消化不了，但是腹痛症状越
来越严重，赶忙到中大医院急诊就
诊。急诊医生迅速为他进行了腹
部 CT 检查，结果显示：消化道穿
孔。医生在问诊中得知，李大爷由
于没有牙齿，习惯性囫囵吞枣，医
生猜测这次吃饭时估计误吞了尖
锐的鸡骨头或者鱼刺。

然而，情况比之前预想的更加
严重。检查发现尖锐的鸡骨头已
经伤及李大爷的脏器，造成了消化
道穿孔。只有立马手术取出，才能
阻止这场意外向更加严重方向发
展。于是，急诊医生紧急联系外科

夜班主任——普外科副主任、胃肠
外科陶庆松主任医师。陶庆松主
任接到通知后，立即组织了急诊手
术团队，连夜为患者进行手术。

微创手术取出，创伤
少、恢复快

根据患者情况综合评估，陶庆
松决定为患者进行腹腔镜微创手
术。手术室内，高清 3D显示器实
时显示了腹腔内的情况，腹腔镜系
统将李大爷腹腔内的画面清晰地
呈现在屏幕上。“通过这个高清摄
像系统，我们可以精确定位穿孔位
置。看，就是这根尖锐的骨头！”陶
庆松团队终于在患者小肠里面找
到了它——一根长约4厘米的鸡骨
头。这根“致命”鸡骨头，一头呈锥
形异常尖锐，一头有尖角。虽看似

不大，却暗藏杀机。术中发现，鸡
骨头已经刺破肠道，肠液流到腹
腔，患者整个肚子里有大量脓液，
已经发生脓毒症。专家表示，如果
患者再晚半天就诊，随时可能休克
死亡。幸亏抢救及时，否则后果不
堪设想。

术后第二天，李大爷就能下床
走动了，“我还以为要开个大口子，躺
上大半个月呢！真没想到现在的手
术这么厉害！”术后，陶庆松带领团队
查房时，李大爷感慨道。目前，李大
爷已经康复出院回家休养。

陶庆松表示：“以前这种情况
要开很大的刀口，现在我们可以采
用腹腔镜微创手术，创伤小、恢复
快。”专家介绍，采用腹腔镜手术只
需3个 1厘米小切口，不用大面积
切开腹部，出血量极少，具有创伤

小的优势；患者术后疼痛轻，恢复
快，住院时间短，可以早期下床活
动；而且并发症少，感染风险低、切
口疤痕小、粘连概率低。对于手术
者来说，手术视野更清晰，操作更
精准，可以发现微小病变。

专家提醒：老人进食要
格外注意细嚼慢咽

陶庆松特别强调：“虽然现在
手术技术先进了，但预防永远比治
疗更重要。”专家提醒老年人，要注
意及时补牙或装假牙，进食时要细
嚼慢咽，避免吃饭时分心，注意食
物安全。当出现突发剧烈腹痛、恶
心呕吐、腹部胀痛、冷汗淋漓等症
状时，要及时就诊，在医生指导下
进 行 检 查 ，排 查 症 状 背 后 的“ 真
凶”。

现代快报讯（通讯员 张
明 莫禹凡 记者 梅书华）进入
冬天，不少人开启了睡前泡脚
模式，希望能改善手脚冰冷，
提高睡眠质量。南京市中医
院专家提醒，如果希望通过泡
脚来达到疏通经络、活血化
瘀、调和阴阳、扶正祛邪等养
生目的，可以试试中药泡脚。

百病从寒起，寒从脚下
生。泡脚可以开启防寒保暖
养生模式，从古至今，先辈就
开始通过泡脚来养生了，药王
孙思邈、苏东坡、乾隆等都是
爱泡脚的养生人士。随着泡
脚习惯的代代相传，“加点生
姜、艾叶祛祛寒”，爱养生的中
国人早早地就把中药材搬进
了泡脚桶里。

中药足浴的原理是通过
脚部的穴位来调节全身的气
血运行，改善心血管系统的血
液循环，增强免疫力和体质。
其中，像红花、当归、透骨草、
川芎等中药材都有活血化瘀、
舒筋活络的作用，通过足部的
经络吸收后，还可以起到镇
静、安神和促进睡眠的作用。

不同药物组成的泡脚方
养生侧重点各异，专家建议，
在网购泡脚方之前，最好先去
医院做一次全面的体质辨识，
或者根据医生的建议，通过医
院的互联网医院便捷配药，这
样会更安全。据悉，南京市中
医院互联网医院便捷开药茶，
可以依据体质调配药茶。养
生、调理轻松实现，无须奔波。

使用足浴方有技巧。药
包加清水 1000 毫升，浸泡 30
分钟，大火煮开，改小火煎
煮 20 分钟，煎出的药液倒入
足 浴 盆 ，加 冷 水 或 冷 却 至
40℃左右，水漫过足踝，开始
泡足。泡 25～30 分钟。每
日一包，每晚泡一次。

组方：首乌藤、远志、花
椒、合欢皮、丹参、白芍。

功效：养心安神助眠。
适用人群：入睡困难、睡

眠易醒或早醒等睡眠障碍患
者。有心功能不全、静脉血
栓、静脉曲张、糖尿病足、足
部皮肤溃破患者慎用。

安神助眠足浴方

组方：艾叶、干姜、苏木、
徐长卿、桂枝、鸡血藤等。

功效：温经散寒。
适用人群：有关节疼痛、

怕冷怕风患者。有心功能不
全、静脉血栓、糖尿病足、足
部皮肤溃破患者慎用。

温经散寒足浴方

◀检查发现鸡骨头已伤及患者脏器
通讯员 供图

▲手术取出的鸡骨头

体重管理需要合理营养

运动量大多吃点？避免变成“强壮的胖子”
近日，江苏省营养科学大会在南京举办。江苏居

民营养状况最新调查结果公布，江苏18岁及以上人群
中超重及肥胖率近50%。如何通过科学运动和合理
营养，实现体重的有效管理？现代快报记者采访了南
京中医药大学第二附属医院（江苏省第二中医院）副
主任护师袁素洁。

通讯员 葛妍 现代快报/现代+记者 梅书华

疼！4厘米鸡骨头刺穿消化道
专家连夜进行微创手术取出

“

“疼，真是疼死我了！”深夜，在东南
大学附属中大医院急诊，60岁的李大
爷（化姓）捂着肚子，冷汗直流。“消化道
穿孔，需要立即手术。”中大医院普外科
副主任、胃肠外科陶庆松主任医师手术
团队连夜为李大爷进行微创手术，终于
取出了一根长约4厘米的鸡骨头，它如
同一把利剑穿透患者消化道。最终患
者成功手术，目前已经康复出院。

通讯员 刘秦杰 刘敏
现代快报/现代+记者 梅书华

专家提醒

断崖式降温
打开中药泡脚养生局


