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常跑步会得“跑步膝”？专家支招如何护膝
跑步是一项大众运动，但也有人担心，经常跑

步会造成膝关节磨损等，对膝盖不好。那么，经常
跑步会得“跑步膝”吗？在运动和日常生活中，我
们应该如何保护膝关节？

北京大学第三医院运动医学科主任医师杨渝
平介绍说，其实临床上没有“跑步膝”这一概念，如
果感觉到膝关节不适，一般是软骨损伤、肌腱末端
病、滑膜炎等，此时应注意休息，暂时不要运动，直
到疼痛减弱或者消失为止。其实，只要运动量控
制好了，跑步很少会造成损伤。所有的运动都要

适度，量力而行非常重要。
膝关节是人体运动最多、负重最大的关节之

一。专家提醒，无论是跑步还是其他运动，要尽
量选择专业的运动场地和运动装备，尽量按照
标准、专业的动作去训练，运动前做一些热身运
动，运动后做一些拉伸和放松，从而减少运动伤
害和受伤概率。若膝关节发生扭伤，有条件的
应进行冰敷，并及时到医院进行检查治疗，以免
耽误病情。

日常生活中如何保护膝关节、预防膝关节

损伤？杨渝平表示，膝关节并非靠护具去保
护，而是靠肌肉去保护。平时应多训练肌肉力
量，以及反应性、灵敏性等。静蹲是一种非常
适合普通人群，尤其是老年人的锻炼方法，主
要锻炼股四头肌肌肉力量。具体方法为背靠
墙，双足分开、与肩同宽，身体呈现下蹲姿势，
使小腿长轴与地面垂直。大腿和小腿之间的
夹角不要小于 90度，一般每次蹲到无法坚持为
结束，休息 1-2分钟，然后重复进行，每天重复
3-6次为最好。

感染新冠病毒后，这些方面要注意
感染新冠病毒后，如何科学用药？康复后，

有哪些注意事项？国务院联防联控机制组织相
关领域权威专家就相关问题作了解答。
感染后如何科学用药？

北京大学人民医院感染科主任高燕表示，感
染新冠病毒后，出现高热等临床症状，在体温超
过38.5℃的时候，人体感觉会非常难受，这个时候
需要用一些退热药。

高燕介绍说，如果患者本身有一些慢性病，
比如胃溃疡、十二指肠溃疡，或者平时有胃肠道
的一些基础病，在用解热镇痛药时，不要空腹服

用。此外，密集用药可能诱发消化道出血等症
状，可以合并用一些胃黏膜的保护剂，再来吃解
热镇痛药会更安全一些。

“对于大部分新冠患者来说，还是以轻症为主，
对症处理就行。止咳、镇咳、化痰类药相对来说较
安全。”高燕提醒，在临床上很多药物之间可能会有
一些相互作用，尤其是有一些比较严重的慢性基础
病的人群，应该在医疗机构和医生的指导下用药。
康复后需要注意哪些事项？

首都医科大学附属北京中医医院院长刘清
泉介绍说，感染新冠病毒以后 7至 10天，绝大部

分人都会进入康复状态，可能核酸或抗原都转阴
了，但仍会遗留一些症状，比如咳嗽、嗓子不舒服
等。进入康复期，患者精神上要保持高昂斗志。

刘清泉提醒，康复后不要大吃大喝，要保持
清淡饮食，加强营养，摄入足够的蛋白质，多吃蔬
菜水果，保证体力的恢复。同时，生活、工作节奏
要适当放缓一点，不要熬夜。

对于一些康复后陆续返岗工作的人，高燕表
示，如果退烧以后，体力有明显改善，就可以返岗
工作。但是一些呼吸道症状可能会恢复得慢一
些，发热期还是应该多卧床休息。

养生调理，冬令膏方正当时
俗话说：“冬令进补，来春打虎。”冬季

如何进补呢？除了饮食调理、药物纠偏
外，中医养生中更为重要的角色就是膏方
养生。

一般膏方分为两大类：成方膏方和个
体膏方。成方膏方是针对一群人进行统
一配方，统一流程熬制成膏，剂型固定、批
量生产，如琼玉膏、八珍膏、川贝枇杷膏
等，临床有较好的疗效。个体膏方由具有
丰富临床经验的中医医师根据患者病情，
经过辨证论治，精心组织方药组成，经加
工机构精心加工而成。这种量身定制的
个体膏方疗效确切，能起到防病治病、延
年益寿的作用，这种也是冬令选择最多的
膏方。

那么，哪些人群适宜服用膏方呢？
慢性疾病人群。由于这类人群体质

较为固定，其服用的膏方可根据自身体质
和疾病的需要，着重向疾病倾斜，提高膏
方中针对病症的药量。需要强调的是，对
于这部分人群而言，服用膏方并非直接作
用于疾病本身，而是着重补虚培元、扶正
固本，增强人体正气和抗病能力，故不能
以膏方完全代替长期的西医治疗。

手术后恢复期人群。手术本身耗伤
气血，术后一段时间患者多人体虚弱、气

血不足，需要调理，补充气血，恢复精气
神，膏方不失为一种很好的补益手段。根
据患者术后虚损程度和何种物质亏损，予
以合理配制中药饮片，制成膏方，恢复体
力，可以收到较好疗效。

亚健康状态人群。亚健康人群是处
于健康与疾病之间的一类人群。现如今，
由于生活节奏快、工作压力大以及不健康
的生活习惯，导致此类人群大幅度增加。
膏方可及时调整气血阴阳失衡，使人体恢
复到最佳状态。

中老年人及体质虚弱者。随着年龄
的增长，生理机能逐步退化。因此，中老
年人和体质虚弱者可在冬令进补膏方，以
达到益寿延年、防止衰老的目的。

（摘自《人民网-科普中国》）
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百步支行服务老年客户“有温度”
工行平湖百步支行在网点日常

经营中，把提升老年客户服务作为一
项常态化工作加以推进，努力把好事
办实、把实事办好，让老年客户感受
到“工行温度”。

注重细节，突出服务针对性。
依托金融服务标准化建设，在营业
网点中增设和补充适老化、无障碍

金融服务内容，开启老年人关怀模
式，为老年客群配备轮椅、老花镜、
放大镜等便捷工具，并热心引导使
用。在网点内设置开放“爱心窗
口”，配备业务素质强、服务态度佳
的工作人员，坚持多一句问候、多
一点耐心，提升老年客户的服务体
验。

线上线下，提升服务质量。丰富
线上和线下渠道服务功能。线上借
助网点“年年有余”客户微信群，向老
年客户普及金融知识、消保知识、防
骗知识，同时及时宣传本行销售和代
理销售的适合老年客户的产品等。
线下通过“一对一”方式指导70岁以
下老年客户学会使用手机银行，指导

客户便捷办理业务。
防范诈骗，守护老年客户“钱袋

子”。网点主动担当、积极作为，加强
反诈宣传，如在网点放置了宣传手册
等。同时，切实强化老年客户业务办
理过程中的提示提醒，多次化解了老
年客户被骗的潜在风险。

■通讯员 俞 瑾

当湖支行多举措加强安全保卫工作
为实现安全经营，确保全年工作

完美收官，工行平湖当湖支行高度
重视安全保卫工作，切实采取强有
力措施，把安全防范工作抓到实处，
为业务经营发展创造安全有序的环
境。

强化全员安全责任意识提升。
支行始终正确认识安保工作的紧迫
性和必要性，积极把安全保卫与业务
经营、规范操作、岗位创优有机结合
起来。一方面，加强对员工进行安全
防范方面的教育，通过案例教育、实
战演练等多种形式，实现安保条例在

日常经营中的具象化，引导职工时刻
紧绷安全弦。另一方面，坚持明确安
全管理责任。抓好安全保卫责任书
的签订工作，在日常考评中突出安全
工作指标，大到防盗防诈骗工作，小
到日常登记、器具维护，都将责任明
确到人，让每位职工都参与到安全保
卫工作中来。

强化安全保卫制度落地生根。
组织学习上级行下发的安全保卫
及消防安全相关制度和规定，并做
好学习会议记录签名留档；建立消
防安全岗位责任制，网点负责人为

安全保卫消防工作第一责任人，在
做好安全防范教育培训的同时，指
导员工熟知自己的安全岗位职责，
掌握相关应急处置预案和要点，明
确内部安全保卫工作职责，并监督
落实到位；做好日常安全检查工
作，坚持预防为主的基本原则，将
日常安全保卫检查逐项落实到位，
及时排查和消除安全隐患，有效防
范抢劫、盗窃、诈骗等外部欺诈风
险，防止发生火灾等事故；网点每
天指定专人对安全设施进行维护
管理，实行“谁检查、谁签字、谁负

责”的原则，发现问题及时报告和
修复，做好记录。

强化培训宣传落到实处。一方
面，通过晨会例会、设摊设点、阵地
宣传等形式，开展防范电信网络诈
骗等主题宣传活动；另一方面，充分
利用上级行案件信息和公安治安信
息网络，及时向营业网点进行通报，
召开各类营业网点安全员、保安员、
信息员会议，分析排查存在问题，提
出防范措施，消除诱发案件的隐患。

■通讯员 顾 燕

东湖支行开展
“金融安全进万家”宣传

为进一步提升公众金融
素养，有效防范化解金融风
险，营造清朗的金融网络环
境，近日工行平湖东湖支行
结合自身实际，开展了金融
知识宣传教育活动。

本次活动主要通过内外
相结合的方式而展开。一是
在网点公众教育宣传区和

“劳动者港湾”张贴宣传海
报、摆放宣传折页等，并通过
大厅电视机循环播放相关金
融知识以及反诈视频和宣传
口号。重点针对用卡安全、
用卡规范、ATM机使用、投资
理财以及防范非法集资和电
信网络诈骗等进行充分的风
险提示。二是成立宣传小
组，深入沿街商铺、周边社
区，向群众尤其是老年群体
和进城务工人员发放金融知

识宣传册，现场宣教讲解，着
重宣传不法分子通过租借他
人银行卡进行非法集资、跨
域诈骗的新特点与危害，以
及如何识别虚假金融广告、
怎样选择正规的金融机构
等，进一步增强金融消费者
的安全意识和防范风险的能
力。

东湖支行表示，金融知
识宣传普及活动意义重大而
深远，网点将以此次活动为
契机，不断探索创新宣传手
段，发出金融声音、体现金融
担当，向更多的群众普及金
融知识，积极引导社会公众
自觉抵制和远离非法金融活
动，切实将金融知识送到千
家万户，营造良好和谐的金
融生态环境。

■通讯员 冯煜昊

平湖工行资讯


