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晚报版

本报讯 （记者 史俊杰 通讯

员 李静虹） 近日，市疾控中心正式

挂牌国家致病菌识别网网络实验

室，为山西省致病菌识别网网络实

验室首批成员。

国家致病菌识别网是由国家卫

计委疾控局牵头并推进管理，以网

络化信息平台为依托，采用病原识

别、分子分型等新型调查分析技术，

开展细菌性传染病监测与防控的实

验室网络。网络实验室旨在打通数

据通道，将传染病防控关口前移，为

控制区内传染病流行和传染病防控

决策方面提供更精准的依据。

近年来，为提升中心实验室技术能

力、操作标准化，市疾控中心实验室积

极参加国家致病菌识别网工作，并参加

国家、省疾控分子分型实验、药物敏感

试验考核。省卫健委、省疾控中心综合

考虑各地的工作条件后，选取工作基础

较好的市纳入第一批国家致病菌识别

网网络实验室，并率先开展工作，我市

成为首批成员之一。

据介绍，下一步，市疾控中心将

在国家致病菌识别网的推动下，进

一步推广应用病原细菌感染检测、

耐药分析、分子分型等监测技术，

开展实验室大数据采集和系统分

析，推进传染病流行病学调查分析

与实验室监测的深入整合，提高暴

发疫情发现和来源识别能力。同

时加强与上级单位的交流与合作，

提高我市在传染病疫情防控中的

影响力。

市疾控中心成为省内
国家致病菌识别网网络实验室首批成员

千里之行始于足下，人老腿先

老。健走，被公认为是最简单、最经济

的运动方式，正逐渐成为年轻人和上

班族，乃至中老年人的最爱。平时工

作忙，没有专门的时间锻炼，安步当

车，上下班路上、打电话时走走路，可

以很好地弥补锻炼的不足。健步走是

一种介于散步和竞走之间的中等强度

的运动方式，与跑步、打篮球等激烈的

运动相比，是一种安全有效的有氧锻

炼方式。对于没有基础疾病的人来

说，健走大部分人适合，不分性别、年

龄、种族。每天到公园、绿地走一圈，

可以促进骨骼健康、防治骨质疏松、降

低抑郁风险、改善睡眠、改善认知功

能、预防老年痴呆，有效减少心脏病、

糖尿病的患病率，还可以促进机体免

疫系统功能，有效增强免疫力，预防感

冒。健走还能帮助想要减肥的人达到

塑身的效果。

健步走越快越好吗？

越多越好吗？

怎么走才科学呢？

走多快？

中国疾病预防控制中心慢病中心

建议：

一、科学健走应该是微喘但还能

自由交谈，每分钟100步至120步；人

体的最佳心率应控制在170减去自己

的年龄，健走时需要控制自己的心率，

根据年龄的不同也有相应的要求（中

老年人大致为150－年龄=适宜心率，

40岁上下的中青年大致为170－年龄

=适宜心率）；建议每次健走30分钟左

右，达到微微气喘、心跳加快，或微微

出汗；

二、健走要注意方式，科学健走，

才能避免损伤。

健走时姿势很重要。健走的

时候应该是颈与肩放松，抬头挺

胸，手跟着步行速度前后摆动；腰

背要挺直，稍微收腹；身体微微向

前屈，保持脚跟先着地、脚尖蹬地

的姿势。

三、科学健走要有度。

过度运动伤身：即便是对身体最

有好处的有氧运动，也有强度的要

求。强度达不到，对健康的好处有

限；但如果长时间大强度运动，会引

起身体里大量水和电解质流失，营

养物质消耗过多，影响机体正常代

谢。如不能及时补充水分，就可能

对健康产生危害，甚至引起心梗和

脑梗。

过度运动伤膝：膝关节是人体运

动的主要关节之一，但它却是有一

定使用年限的。一般认为，膝关节

的使用寿命为 40 年左右。保养不

当，就可能出现各种各样的问题。

每天步行几万步，会加快膝关节的

磨损，缩短它的使用寿命。甚至有

些年轻人因为过度运动不得不做膝

关节手术。

过度运动伤心：前面已经谈到，

过量运动可以引发心梗。如果是有

高血压和心脏病病史的人，更容易发

生危险。

总之，健走要根据自身的情况量

力而行。

四、预防“走伤”的招儿。

健走太快或太多的问题，是针对

一般人群的提醒。而对于慢性病患

者来说，还有一些其他注意事项需要

牢记。

具体来说，健走前最好进行热身

运动。以平时步行的速度先走5分

钟至15分钟，让身体预热，同时还能

对关节、肌肉进行一些拉伸，避免运

动损伤。

健走结束后，需要逐渐减速步行，

做做拉伸，可以缓解肌肉紧张，使整个

身体回到常态，同时也能避免第二天

的肌肉酸痛。

健走时各方面的支撑条件也很关

键。比如穿比较软或者比较舒服的

鞋；建议戴上遮阳帽，备上防晒衣，衣

物尽量选择易干、吸汗的材质；必要时

带上登山杖。

此外，一定强度的健走后，必须

及时补充水分（矿泉水、牛奶）。有慢

性疾病及年纪较大的人群，需根据个

人情况准备一些药物（风油精、硝酸

甘油片等）。为确保安全，提倡结伴

同行，一路欢歌，尽量避免太偏僻的

地方。

有高血压、糖尿病、艾滋病等疾病

的人群，特别是中老年人，健走前建议

与自己的家庭医生进行沟通，带上联

系卡片（注明姓名、家人电话、急救药

品等）。

让我们共同行动起来，一起走向

健康、走向快乐、走向幸福的未来！

实现全民健康，助力“健康中国”！

刘佰成 ，榆次区疾病预

防控制中心副主任医师。

1995 年毕业于山西医学院

预防医学系。
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科学健走 迈向幸福
榆次区疾病预防控制中心 刘佰成

好消息！

近日，在市城区龙湖街东瑞创意街的西侧，小吃餐饮市场火

爆，人们穿梭其间品尝美食，在炎炎夏日里休闲纳凉。

记者 曹伟 摄

消暑纳凉品美食


