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健康

如何看待呼吸道疾病“叠加感染”
——国家卫生健康委邀请权威专家解答热点话题

据新华社 随着冬季来临，呼吸
道疾病进入高发季节。肺炎支原体
感染、流感等交织叠加，如何正确认
识呼吸道疾病“叠加感染”？怎样应
对门诊“一号难求”的情况？在11月
24日国家卫生健康委组织的媒体集
中采访中，多位权威专家应邀解答。

所谓“叠加感染”并非今
年新发问题

11 月 23 日，中国国家流感中心
发布的最新一周流感监测显示，前一
周南、北方省份流感病毒检测阳性率
持续上升，以甲型H3N2为主。秋季
以来，肺炎支原体在各地呈多发态
势，随着北方秋冬季的来临，流感、呼
吸道合胞病毒、腺病毒、鼻病毒等感
染人数也有所增加。

不同病毒的流行会不会造成“叠
加感染”？北京市呼吸疾病研究所所
长童朝晖表示，所谓“叠加感染”不是
今年新出现的问题，即便某些病人身
上分离出多种病原微生物，但这些微
生物未必都是致病的。

童朝晖说：“实际上，冬季一直是
呼吸道疾病高发季节，过去我们不太
关注，其实每到冬季，呼吸道疾病的
微生物分离出现两种、三种都很正
常。”如果测出两三种是否都需要治
疗？童朝晖解释道，检测出两三种微
生物，不一定都是致病菌，还需要靠
临床大夫通过患者的病原学检测，影
像学以及一些其他检验化验进行综
合分析。即便检测出两三种微生物，

实际上致病的可能就是其中一种。
此外，有人担心这一波呼吸道疾

病的流行与新冠病毒有关，对此，童
朝晖表示，二者完全没有关系，上呼
吸道感染症状都是很相似的，都会有
发热、咳嗽等症状。

社区医院、互联网医院
有能力承担诊疗

一些孩子发病后出现高烧情况，
家长担心其身体健康，纷纷前往一些
大型医院进行就诊，于是出现了“一
号难求”的情况。

对此，北京儿童医院主任医师王
荃表示，发烧温度的高低不绝对代表
疾病的严重程度，就发热本身而言，
只有当发烧出现超高热或发热时间
超过三天，才必须要去医院就诊。如
果症状不重，家长可以在家观察孩子
情况，或是带孩子就近去基层医院、
社区医院进行检查。

专家介绍，呼吸道常见疾病大部
分发生在上呼吸道，现在许多社区都
有规范化培训的全科医生，药品配备
充足，上下转诊机制通畅，完全有能
力进行诊疗，广大老百姓可以放心前
去看病。

同时，为了解决就诊困难，近年
来，我国许多医院在推广互联网诊
疗，方便了医患沟通和网上转诊。王
荃表示，患者通过互联网医院一样可
以实现和专业医生的交流。最重要
的是线上形式让孩子不必直接接触
医院环境，避免了交叉感染风险。

王荃说，孩子一旦生病最好居家
休息，家长也不要再带孩子去人多或
人员密集的场所，如果必须要去，注
意给孩子戴好口罩，减少感染风险。

切忌自行给孩子用药预
防感染

近期，由于部分学校和幼儿园出
现了呼吸道疾病集体发病的情况，一
些家长担心孩子会被传染，于是选择
自行给孩子服用治疗呼吸道疾病的
药物。

“千万不要自行用药物进行预防，
让孩子戴好口罩、勤洗手，保持良好习
惯就是最好的预防。”首都医科大学附
属北京中医医院院长刘清泉表示，“服
用治疗的药物来预防呼吸道感染”是
很大的认识误区。刘清泉提示，如果
自行提前用药防治，吃错药、乱吃药都
有可能出现耐药的问题。

而对于孩子生病出现发烧情况，
刘清泉说，孩子发烧不必急着进行输
液。发烧可以靠中西医结合进行治
疗，西药见效快，中药退烧缓慢但效
果持久。医生会根据孩子病情判断
是否要输液，并非所有发烧都需要打
点滴。

刘清泉说，预防主要还需依靠调
理好日常生活，注重适当锻炼和劳逸
结合，不去人多的地方凑热闹，保持
充足的睡眠和清淡、营养的饮食。如
果一些老年人本身有慢性疾病，最好
去咨询医生提供具体预防方法。

■沐铁城

据解放日报 近日，在由上海市
健康促进中心主办，上海市健康促进
中心科普基地和上海乐酷青年创意
公益发展中心承办的“远离疼痛、让
生活更美好”健康讲堂暨科普游园主
题活动上，复旦大学附属华东医院疼
痛科主任郑拥军从生活细节入手，指
导大家正确守护脊柱健康。

缓解腰痛依靠转腰？
缓解因久坐带来的腰背酸痛，很

多人首先想到的是扭腰或转腰。专
家提醒：人体腰椎先天就没有转圈的
功能设计，长期转腰会导致腰椎小关
节因不断受挤压和刺激而发生退
变。对于腰部肌肉的放松，向前、后、
左、右四个方位的拉伸是比较好的方
式。此外，八段锦、易筋经等锻炼也
对脊柱很友好。

开车是较易被忽视的久坐行
为。其实，开车时人的腰部长时间受
力，会对腰椎造成损害。建议开长途
车时，每隔1至1.5小时前往服务区休
息片刻。“如老年人坐在后排，且由于
空间有限，大小腿的弯曲角度小于90
度时，开车间歇时间应缩短至 40 分
钟，以避免因静脉血栓引起的肺栓塞
危及生命。”

单肩背包毫无负担？
脊柱侧弯在儿童青少年中比较

常见，郑拥军介绍，家长可以自行给
孩子做亚当斯前屈测试。至于老年
人群出现脊柱侧弯，很重要的原因是
由骨质疏松引起的压缩性骨折。脊
柱侧弯不仅会引起疼痛酸胀，还会对
人体五脏六腑造成影响，引起心前区
疼痛、心慌胸闷、偏头痛、头晕、眼睛

干涩、女性痛经等。专家建议在背包
选择上尽可能背双肩包，尽量不要单
肩背包，避免过度负重给脊柱造成额
外负担。

“葛优躺”放松舒适？
郑拥军提出，“葛优躺”对腰背部

脊柱伤害很大。科学的坐姿是正襟
危坐，后背垫个小软垫，或有支撑作
用的靠枕。若长时间陷在没有任何
支撑的沙发里，脊柱会慢慢变形，进
而刺激神经。专家建议不要选择材
质过软的懒人沙发。

还有两种坐姿也要杜绝：一是椅
子坐一半，将腰背部靠在椅背上，在椅
子和人体间形成三角形，易引起腰椎
间盘突出；二是在看手机或用电脑时，
保持脖子前倾且驼背的姿态，此时颈
椎间盘的压力陡增8倍以上。 ■顾泳

据解放日报 2023年上海马拉松
赛于 11 月 26 日开跑。“科学跑马”始
终是绕不开的话题。22日，由解放日
报·上观城事频道、上马组委会和安
利（中国）日用品有限公司联合主办
的“上马加油站”跑友沙龙活动举行。

上海体育科学研究所所长邱俊
博士长期从事运动员机能监控和疲
劳恢复、运动营养等领域的研究，她
以《科学跑马和运动营养》为题，从认
识马拉松运动、马拉松运动的科学监
控、跑马拉松的注意事项和马拉松的
运动营养四个方面，用通俗易懂的语
言，科普马拉松相关知识。

她说，跑马之前最好进行运动能
力评价。比如可以通过台阶试验测
量跑者的心血管耐力，让跑者根据节
拍上下台阶3分钟，然后测量试验后
心率的恢复情况。台阶试验可以根
据运动后心率的变化划分体能水平。

安全跑马，最重要的是防止猝

死，因此跑者对自己的身体要进行科
学的监控。

邱俊介绍，跑者可以从体重监控、
形态测量、伤病筛查、肌肉评估、生化
与生理测试、动作技术分析等方面掌
握身体情况。运动中比较简易的科学
监督强度的方法是心率，可以先算出
自己的最大心率（220-年龄），然后推
算强度。低强度运动中的心率大约保
持在最大心率的50%以下；中强度运
动中的心率大约保持在最大心率的
50%至70%；大强度运动中的心率大约
保持在最大心率的70%以上。

美国运动医学专家曾经对美国
两个马拉松比赛数十年中猝死的人
进行统计并得出结论，马拉松赛事中
猝死的人往往是那些跑过马拉松赛
的选手。从过往案例来说，虽然马拉
松全程均可能出事，但主要出事地点
都靠近终点。

在预防运动猝死方面。首先要

了解自己。比较理想的预防是先做
包括有氧能力在内的全面体检，了解
自己的心脏健康与危险因素。其次，
注意急流勇退。在大强度危险区的
运动时间不宜过长，有了力不从心的
感觉就应该放慢步伐，让身体有个缓
冲，切不可蛮干坚持。同时，补水、补
充运动饮料也很重要。运动员中暑
往往是马拉松赛中另外一个常见的
危险因素，其发生率远高于心脏骤
停，但同时也被认为是心脏骤停发生
的诱因，天气炎热和湿度高的环境下
尤其如此。

在运动营养补充方面。马拉松
赛前要注意糖原的储备。通常在
赛前 1 周减少食物中碳水化合物的
比例，而在赛前 3 天增大碳水化合
物的比例。在马拉松赛前 2 小时正
餐摄入，不要吃太多，不要吃油炸
食品，因为在长跑过程中这些食物
不易消化。 ■秦东颖

“科学跑马”不可蛮干

哪些动作和行为会伤脊柱
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城事·三区

当城市空间与运动场馆成功“合龙”
编者按
周末约上一局，在球场、草坪上尽情挥洒汗水、“获取多巴胺”，如今，运动已不再局限于健身或竞技的范畴，“为运动而运动，尽享乐趣”成了很多年轻人

的生活方式，甚至可以说，一种新型的城市文化正在酝酿形成。促进这种城市文化的形成，就需要打破城市空间与运动场馆的边界，当这两者间的边界“模
糊”起来，“为运动而运动”也就变得更为“随到随享”。

文化赋能、科创支撑，88岁的老建筑，因为潮流运动的“蜂拥而至”变得“鹤发童颜”；在“智慧步道”上流的“每一滴汗”都能转化成“卡路里币”，承载着几
代人美好回忆的“老牌场馆”越来越“聪明”，逐步成为全民健身智慧发展的新载体……

当城市空间与运动场馆不再“泾渭分明”，杨浦如何让更多人在酣畅淋漓的运动中获得新鲜、有趣的体验？

10月的一天傍晚，居民苏先生夫
妇送儿子到杨浦区体育活动中心上
篮球课，夫妻俩想利用等孩子上课的
间隙锻炼身体，于是加入了夜跑的队
伍。跑着跑着，他们发现步道边有一
块电子大屏幕，原来这是一条“智慧
步道”。通过扫码绑定注册登录后，
可同时在手机和大屏幕上查看日、
周、月运动数据与PK排行榜，并实时
更新。

跑了四五圈后，苏先生夫妇看
到，他们的运动数据被清晰地记录并
显示在大屏幕中，包括消耗热量、运
动里程、当日的运动时长等。“这个太
好了，把走路、跑步这些枯燥的运动
趣味化、娱乐化，新鲜、有趣。希望这

个智慧步道能够在整个杨浦进行推
广。”苏先生说。

步道上还设置了一个装有 AI 识
别杆的数据采集站，通过人脸识别和
体感控制技术，实现“无感计步”，同时
通过数据分析，为用户制定科学的运
动计划。值得一提的是，运动者在“智
慧步道”上流的“每一滴汗”都能通过
绑定乐动力“卡路里账户”转化成“卡
路里币”，用于兑换电商优惠券、运动
装备等奖品。

自“智慧步道”开启以来，居民陈
女士几乎每天都和闺蜜来打卡，她认
为，通过积攒卡路里币，能够激励自己
坚持锻炼，“每天晚上我们都要跑个五
六圈，3公里左右，能兑换100多‘卡路

里币’，一个月下来积少成多，可以兑
换奖品。”

“这里的‘智慧步道’是我们在上
海的第一个试点，未来在公园、体育场
馆等地会有更多投放。”橙狮体育杨浦
运营助理蒋敏告诉记者。

今年以来，杨浦区体育活动中
心进行了多项智慧化改造，此前游
泳馆的智慧手环、防溺水系统等就
受到泳客的好评，如今“智慧步道”
的“落户”，让这家承载着几代杨浦
人美好回忆的“老牌场馆”为健身
爱好者带来更丰富、有趣的运动体
验，从而成为全民健身智慧发展的
新载体。
■记者毛信慧 汤顺佳 沈莹 朱良城

耄耋之年，老建筑变得“鹤发童颜”

“场上，拼尽全力；场下，
结交了很多朋友”

来 自 南 非 的 安 德 鲁（Andrew
Thomas）来上海6年了，作为橄榄球爱
好者，安德鲁见证了橄榄球这项运动
在这里的逐步兴起。

近日，上海城市业余联赛橄榄球
联赛长三角橄榄球超级联赛暨第二届

“四季寰球杯”触式橄榄球邀请赛，在
江湾体育场火热开赛，这是上海城市
业余联赛全年最大规模的触式橄榄球
比赛和收官赛事。在江湾体育场，安
德鲁遇到了一大批“同道中人”。

“赛场上，这项运动很‘流氓’，需
要拼尽全力，但赛场下，这项运动却很

‘绅士’，让我结交了很多朋友。”安德
鲁说。

何为触式橄榄球？触式橄榄球由
英式橄榄球演化而来，在比赛中，防守
者一碰触到持球进攻者的身体，持球

者就要把球放下，由队友从后取得球
继续组织进攻。整个比赛过程中几乎
没有身体碰撞，而是强调速度、传球与
全队的配合，因此男女老少皆可参与。

本次共有来自上海、北京、香港、
杭州、宁波等地的 26 支队伍参赛。
参赛选手中，既有大学生、高中校队
队员，也有在京沪两地学习工作的外
国友人以及在全国赛事中取得优异
成绩的小球员。“我们这次比赛不只
是为了冠军而来，而是希望能借此增
长见识，和大家一起交流学习。”来自
香港伊利沙伯中学旧生会小学的朱
雯钰说。

据悉，本市已有近百所中小学开
展橄榄球运动，赛事层级也从系列赛
发展为联赛。今年12月，全国腰旗橄
榄球锦标赛也将在上海举办。未来，
还将进一步普及项目进校园，引入不
同层级的赛事，打造更多运动员发展
通道。

“我看到在基层，有越来越多青少
年参与到这项运动中，这是一个很好
的现象，如果孩子和他们的父母都能
喜欢上这项运动，那么它就能发展起
来。”安德鲁告诉记者。

“出了一身汗，太舒服了！”
周末约上一局，在球场、草坪上尽

情挥洒汗水、“获取多巴胺”，如今，运
动已不再局限于健身或竞技的范畴，

“为运动而运动，尽享乐趣”成了很多
年轻人的生活方式，甚至可以说，一种
新型的城市文化正在酝酿形成。促进
这种文化的形成，就需要打破城市空
间与运动场馆的“边界”，当这两者间
的边界“模糊”起来，“为运动而运动”
也就变得更为“随到随享”。

“出了一身汗，太舒服了！”市民任
先生以前是个网球爱好者，今年夏天
才接触到匹卡球，没想到一下子就爱
上了。日前，上海城市业余联赛网球
联赛“PBC Club”匹卡球嘉年华，在创
智天地开启了后半程比赛，任先生专
业设备齐全，在比赛中越战越勇，成绩
不错。

“网球门槛太高，而匹卡球可以和
家人、不常运动的朋友们一起玩，社交
属性很强，很有趣。”任先生说。

时而一个跃起，反手击球，时而马
步下压，猛抄“救”球，当天的比赛中，
选手们个个身姿矫健，动作灵活敏捷，

没打几个回合，大家就汗流浃背，却仍
然直呼“好爽”。

记者注意到，参赛选手中“占了大
半壁江山”的还是白领。不少人和任
先生一样，接触匹卡球的时间很短。

“我基本上每周打一次，不玩上几局就
难受。”选手范先生告诉记者，“等以后
这项运动推广了，相信还会有更多人
参与，比赛的专业程度也会进一步提
升。欢迎更多上班族都尝试一下，一
起加入。”

潮流运动“异军突起”，不
断激发城市空间的创新活力

匹卡球，又称匹克球，兴起于美国
西雅图，是一种以球拍击球的运动，属
于“网球、羽毛球、乒乓球的混合体”，
近年来，它和橄榄球、飞盘、陆冲等潮
流运动正成为年轻人的“新宠”。潮流
运动“异军突起”，不断激发城市空间
的创新活力。

几乎每个周末，江湾体育场都会
举办各类大小规模的潮流运动赛事，
如同逐渐兴起的橄榄球，江湾体育场
在耄耋之年变得“鹤发童颜”。创智天
地江湾体育中心正以文化赋能体育，
以科创支撑体育，推出社区共建型城
市 文 化 内 容 力 IP——YEAHH
PARK，将持续开展体育赛事、跨界嘉
年华等，链接各大城市运动社群、潮流
品牌、城市运动参与者，为市民群众提
供更多元的运动体验。

路亚，是垂钓运动的一种，近年来
深受垂钓爱好者欢迎。日前，上海市
钓鱼协会·火山杨浦基地在江湾体育
场成立，为市民打造了一个水质优良、
绿色环保、交通便利、配套设施齐全的

“垂钓乐园”。
“未来，我们期待火山杨浦基地能

够成为垂钓和户外运动的中心，培养
一批国家级钓手，同时让更多人感受
大自然的魅力，享受户外运动的乐
趣。”杨浦基地负责人陆文虎表示。

“我们一直在思考，怎么让江湾体
育场这座老建筑持续焕发活力。”江湾
体育中心运营负责人陆慧介绍，今年
对大草坪进行了比较大的翻修，下一
步将把这里打造成为橄榄球、棒球、匹
克球、飞盘、马术、路亚等潮流运动的
聚集地，通过对接周边企业运动社群、
高校社团等方式，吸引更多年轻人加
入全民健身的队伍。

无感计步、“跑过留痕”，“老牌场馆”正成为全民健身智慧发展的新载体


