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抽样调查：
近四成居民缺乏锻炼

“5年了，我的感觉是运
动还没有成为大家生活的一
部分。”金东晖指着电脑上一
份《2013年湖南省长沙市芙
蓉区慢性病社区诊断报告》
说，其中的几项数据让他忧
心。

金东晖是省疾病预防控
制中心慢性非传染性疾病防
治科的科长， 办公室在4楼，
他每天爬楼梯上下班。 但就
《诊断报告》 中的人群抽样调
查来看，大多数人并没有这样
的生活方式。

《诊断报告》调查了3354
名长沙居民， 其中1169人缺
乏体育锻炼， 占总人数的
35.60%； 平均每天活动量等
于6000步的仅1073人， 居民
超重率达 27.34% ， 肥胖率
11.87%。不仅如此，接受调查
的人群中，18岁及以上居民
慢性病总患病率为34.70%，
其中，与缺乏运动有密切关系
的疾病———高血压高居首位。

“我们倡导的健康生活方
式是，每天步行一万步，或者
是进行与此当量的运动，大家
可以问问自己身边的人，有几
个做到了？”

健身达人：
授“见缝插针”经验

最近网上流传一段视频，
一位女司机每逢红灯，就熄火
下车转两圈， 之后继续开车，
这种“见缝插针”的健身虽然
有违交通规则，却不失为一种
可仿效的态度。

肖长江也是这样一个“见
缝插针”的健身达人。他是省
中医药研究院附属医院心血
管内科主任，每天有门诊有手
术，虽忙，但他不像其他上班
族抱怨没时间锻炼。 对于运
动，他有自己的一套方法。

他撩起上衣，“我随身携
带计步器，计算自己是否每天
能够达到一万步的目标。”他
把工作也当成了运动，上下班
决不坐电梯， 借着上厕所，他
也在走廊里努力多走两圈，吃
饭等上菜的时间，他也决不干
等着，而是会出去走一走。

即使这样， 一整天下来，
他最多也只走了5000步。于
是， 下班之后坐公交车回家，
他提前一两站下车，然后走回

去。如果步数还是少了，晚上
就去中医药大学操场散步，
“以一万步算，要在操场走2个
小时才够。” 他每次总要完成
目标才回家。

坚持了2个月， 他的体重
从140斤减到了130斤以下。

肖长江建议，如果上班族
的公司离家距离不超过两公
里，可以选择走路回家，家住
楼层不高的话， 尽量爬楼梯，
每工作2小时，就出来走一走。
“实在没时间， 通过做家务来
换算，也有走2000-3000步的
效果。”

重要提醒：
基础病人群，需谨慎运动

值得注意的是，即使是运
动，也不是适合所有人。肖长
江说，自己亲耳所闻，前不久
位于东塘的冶金设计院小区
就有2人因跳广场舞， 突发脑
溢血而不幸离世。“广场舞有
些动作幅度太大，扭腰扭脖子
扭得太厉害，音乐太激昂等容
易产生晕厥、 诱发心脑血管、
心肺等疾病。”

他提醒， 有心脑血管疾
病、心肺疾病、慢性呼吸病等
的市民要在医生指导下进行
运动，尤其是经检查发现在运
动中会出现血压下降的人群，
是运动的高危人群。以竞技体
育为载体的西方运动方式，对
一般人来说， 一定不能过度。
要衡量运动是否达标，可以用
“运动时心率=170－年龄”这
个公式来进行简单测算，过高
过低都不好。

倡议：每天一万步，
生活小事来替代

“运动的关键在于坚持，
不少人办了健身卡，可才1个
月，就不知道丢哪里去了。”金
东晖说，只要有心，完全可以
将运动融入到生活中的细小
环节。烹调、洗衣，甚至看电
视、阅读，都可以转化成运动。

为了让普通市民便于操
作，有心的专家还把日常生活
中的诸多行为换算成了完成
1000步所需的时间 。 如以
4000米/小时中速步行10分
钟的活动量为1个千步当量，
各种活动都可用千步当量换
算。
■三湘华声全媒体记者 洪雷
实习生 胡紫烟 通讯员 王艳姿

每天走一万步才是健康的
健康生活从细节做起：上下班爬楼梯，坐公交提前一站下车，做饭13分钟=1000步
“全民健康日”前夕一项抽样调查显示：近四成长沙人缺锻炼

本报8月6日讯 虽有住院指征， 但因为病情复
杂，涉及多个科室，到底该看哪个科，不仅病人犯
难，医生也很是为难。这是目前国内大型综合医院
面临的共同问题。日前，湘雅二医院尝试建立疑难
病诊治病房，有望有效解决这种问题。

68岁的张奶奶患糖尿病12年，冠心病8年，肾病
3年。7月底，因为肺部感染、心力衰竭、血糖升高送
进了湘雅二医院急诊科抢救，经抢救后，病情平稳
了，需要住院进一步治疗，但是张奶奶病情涉及呼
吸科、心内科、内分泌科、肾内科多个专科。

专家表示，张奶奶这样的病人是目前国内大型
综合医院面临的共同问题。一方面，越来越多的医
院为了减少医疗纠纷，也为了加快病床周转，都愿
意选择诊断明确、病情单纯、治疗效果好的患者。另
一方面，随着医学科学的进步，大医院的专科越分
越细，有些专科甚至只收治某一种疾病，医生的知
识面越专也越窄，多重疑难病患者不得不在多科室
看诊。

为此， 中南大学湘雅二医院今年5月尝试建立
疑难病诊治病房，专门收治涉及到多个专科、病情
复杂、 难以确定收治专科以及在外院或门诊就诊，
因诊断不清无法收住相应科室的患者，并建立了疑
难病诊治流程、会诊规范。最后，张奶奶被送进了该
院的疑难病诊治病房，痊愈出院了。

据了解，该院自5月开病房以来，共收治了各种
疑难病例60余例，组织全院相关专科会诊100余次，
效果良好。

■三湘华声全媒体记者 洪雷 实习生 胡紫烟
通讯员 柴湘平 王玉林

自2008年北京奥运会后，每年的8月8日被定为“全民健康日”，到
今年已是第5个年头。居民的生活发生了哪些变化？人们是否还在为缺
乏运动而苦恼？记者为此展开了调查，并邀请专家为市民制定最实用的
运动宝典。

遇病情复杂病人很为难？
疑难病诊治病房解难题

… 健康快讯

本报8月6日讯 8月5日下午， 解放军163医院
举行第十五批赴亚丁湾索马里海域护航医疗保障
誓师出征仪式。此次参加护航，是湖南部队首次执
行亚丁湾索马里海域护航任务，也是首次参加反恐
护航卫勤保障。据悉，这次护航编队由889太湖号综
合补给舰、999井冈山号两栖船坞登陆舰、572衡水
号导弹护卫舰组成。

■ 三湘华声全媒体记者 洪雷 实习生 胡紫烟
通讯员 罗衡辉

本报8月6日讯 9岁的芳芳来自娄底新化，三年
级的这个暑假，她将接受一次重要的手术。原来，芳芳
患有巨指症，她右手的中指、左脚的大拇趾既粗又长，
比正常的手指大了3-5倍， 严重影响了她的学习和生
活。目前，她正在省人民医院小儿骨科等待手术。

记者来到病房的时候，芳芳正坐在凳子上认真
地写暑假作业。虽然右手巨大的中指对拿笔有点困
难，但芳芳字迹非常工整。

省人民医院小儿骨科刘宏教授介绍，巨指症畸
形以手指或足趾体积增大为特征的先天性畸形，比
较少见， 在四肢先天性畸形中的发生率约为0.9%。
医生们准备为芳芳施行手指、脚趾的缩短术及骨骺
阻滞术，一方面改善外观畸形和功能，另一方面阻
止手指（脚趾）的继续生长。

■三湘华声全媒体记者 洪雷 实习生 胡紫烟
通讯员 周瑾容

湖南军医首次出征索马里

女孩患上巨指症，写得一手好字

■制图/杨诚

家居活动千步活动量表
健康的一天，应走上一万步。实在没有时间，

看看下面的图表吧，一项家务活做到规定的时
间，就相当于一千步哦。别偷懒，
给自己一个健康的
身体吧。


