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对于部分肠胃功能不好，仍在恢
复期的患者，医生常会建议吃一些流
质、半流质的食物或者软食。

通常来说，软食是一种质软、容
易咀嚼、比普通饭易消化的膳食，常
作为半流质至普通饭的过渡膳食或
从普食到半流质的中间膳食。而半
流食是一种比较稀软、成半流体状
态，易于咀嚼吞咽和消化，介于软饭
和流质饮食之间的膳食。流食则为
液体状食物或在口腔可融化为液体
的食物，极易消化。

流食包括肉汤、牛奶、米汤、蔬果
汁等。对于术后需要过渡的患者，为
了补充蛋白质，还可以将水替换成牛
奶制品。等到伤口及消化功能得到
一定程度的恢复，可以从流食过渡到
半流食、软食比如软米饭、烂面条、肉

泥等直到最终的普食。
而对于需要养胃的患者，粥类质

地软，易消化，可以减轻胃肠道负担，
是一款很好的养胃食物。但并不是
所有的胃病患者都适合喝粥，胃食管
反流病患者就不适合喝粥，而是更适
合进食半流质或半固体的食物，比如
馒头等发面食物。

因此，软食、半流食、流食适于不
同情况的人群食用。对于食用流食、
半流食的患者来说，食用半流食时要
遵循少食多餐的原则，各种食物皆应
细、软、碎，易咀嚼，易吞咽，少粗纤
维，无刺激性。而流食由于其为液体
状的食物，因此每日餐数应更多，可
供应 6～7 餐，因能量低，营养素不
足，只能短期过渡食用，不建议长期
食用。

婴幼儿由于抵抗力差，且咽鼓
管具有短、平、宽的特点，比成年人
更容易得中耳炎。如果家长发现，
孩子哭闹同时不停地抓耳朵，就要
警惕急性中耳炎了。

急性中耳炎发作时，会有耳朵
刺痛和搏动性痛，且随着吞咽和咳
嗽，疼痛会加重，或是听力减退、耳
朵闷胀和低调耳鸣，严重者可出现
耳朵穿孔流脓。有些孩子还会出现
畏寒发热，甚至恶心呕吐等症状。

如果确诊为急性中耳炎，应及
时使用抗生素控制感染。需要注意
的是，急性中耳炎使用抗生素一定
要遵医嘱，足疗程治疗方可有效控
制感染。切忌自行乱用抗生素，或
是因为担心副作用私自给患儿停

药，否则可导致病情反复或鼓膜穿
孔。若出现鼓膜穿孔流脓，需及时清
理外耳道脓液并取脓液做细菌培养
和药敏试验，这样有助于选择适合的
抗生素进行治疗。通过积极治疗，大
多数急性中耳炎可治愈，但治疗不及
时或治疗不当，则可能导致以下两种
情况：第一种是慢性分泌性中耳炎，
可导致渐进性听力下降，由于症状较
为隐蔽，是婴幼儿致聋的常见原因。
病史3个月内的患者可考虑保守治疗
和观察；病史3个月以上可先考虑药
物治疗，治疗无效则需考虑手术治
疗。第二种是慢性化脓中耳炎，表现
为间歇发作性耳流脓和听力下降，小
部分患者可致耳源性颅内颅外并发
症，需积极处理。

新华社北京电（记者 田晓航）
国家卫生健康委等15个部门近日联
合印发《“十四五”健康老龄化规划》
（以下简称《规划》）。《规划》提出9项
主要任务，发展中医药老年健康服务
是其中之一。

在老年人中医药健康管理方
面，《规划》提出，进一步发挥中医药
健康管理在基本公共卫生服务项目
实施中的独特优势，积极推进面向
老年人的中医药健康管理服务项
目；鼓励中医医师积极参与家庭医
生签约服务，为老年人提供个性化
中医药服务；加强老年人养生保健
行为干预和健康指导。

在中医药健康养老服务能力建
设方面，《规划》提出，加快二级及以
上中医医院老年医学科建设，加强中
医药健康养老服务能力、人才培养能
力、技术推广能力建设，提升老年人
常见病多发病的中医药服务能力和
水平；加强各省级中医治未病中心中
医药老年健康服务能力建设，制订相
关标准规范，培训推广中医适宜技
术，提升中医药特色服务能力。

在中医药健康养生养老文化
宣传方面，《规划》提出，积极宣传
适宜老年人的中医养生保健知识、
技术和方法，推动优质中医药服务
进社区、进农村、进家庭。积极开
展中医健康体检、健康评估、健康
干预以及药膳食疗科普等活动，推
广太极拳、八段锦、五禽戏等中医
传统运动项目。

《规划》还设专栏提出实施中医
药老年健康服务专项工程。其内容
包括：推动二级及以上中医医院开
设老年医学科，完善老年医学科科
室基础设施设备，提供老年健康服
务；推动建设一批具有中医药特色
的医养结合示范机构，为老年人提
供中医体质辨识、诊断治疗、康复护
理、养生保健、健康管理等中医药特
色服务。

《规划》明确，到2025年，65岁及
以上老年人城乡社区规范化健康管
理服务率达到65%以上，65岁及以
上老年人中医药健康管理率达到
75%以上，三级中医医院设置康复
（医学）科的比例达到85%以上。

“十四五”我国将大力发展
中医药老年健康服务

医嘱中的软食、流食、半流食
该如何区分

孩子耳朵疼 警惕中耳炎
■ 吴 旋

跳绳因亲和力强、健身价值高、
对场地和器材要求不多，深受各年
龄层运动人士喜爱。跳绳，不仅是
一项性价比极高的全身性燃脂运
动，还能加强心肺功能、改善身体
协调性，同时提高下肢肌肉力量。
但是，跳绳方法不对、运动量过大，
也会给身体带来损伤。怎样做到

“跳跳更健康”呢？

跳绳对不同人群的好处

青少年：助力长个儿、刺激大脑
发育

青少年处于骨生长发育的高峰
期，也是身高敏感期，如果运动量不
足，下肢骨骼可能无法充分发育，进
而影响最终身高。跳绳能刺激膝关
节、踝关节的骨骺发育，从而促进身
体纵向生长，让下肢更修长，还能加
速脑部血管循环，刺激大脑发育、改
善记忆力。

中青年：预防慢病、增加肌肉耐力
中青年往往是“久坐一族”，下肢

血液循环不良，关节腔滑液分泌减
少，关节损伤风险增加。跳绳有助于
放松全身肌肉、增强下肢循环、提高
心肺功能和增强免疫力，从而预防肥
胖和慢性病。

老年人：减缓肌肉萎缩、提高认
知功能

对心肺功能良好、躯体协调性较
好的老年人来说，强度合适的跳绳有
助于减少骨质流失，预防骨质疏松、
骨折的发生，还能刺激肌肉，减缓萎
缩速度。跳绳还能促进大脑对上肢
和小腿肌肉之间的神经联系，有利于
提高认知功能，防止认知功能衰退。

5种错误姿势易伤关节

不少人认为跳绳对膝盖不好，上
海体育科学研究所研究员刘欣表示，
姿势正确的情况下，跳绳落地瞬间，

踝关节受力最大，对膝关节的冲击
反而不大。以下几种常见的错

误跳法可能对膝关节造成

伤害：
跳得过高冲力大
初学者或很少跳绳的人容易跳

得过高，下落的距离就会变长。长期
如此，可能会因落地瞬间冲力较大损
伤踝关节。跳绳高度以3~5厘米为
宜，个人感觉舒适即可。

受力不均伤关节
正常情况下，跳绳时双腿着力均

匀，但有些花样跳绳可能导致受力不
均，比如双脚交替跳绳。建议初学者
并脚跳，熟练后再尝试花式跳法。

双腿过直伤膝盖
如果双腿伸得过直，膝盖缺乏缓冲

角度，同样会造成伤害。跳绳时应保持
膝关节的自然弯曲，不必刻意绷直。

驼背探头易拉伤
跳绳过程中，长时间驼背探头会

加重身体的紧张程度，长此以往易导
致拉伤、扭伤或形态变丑等问题。

盲目加大运动量
有些人运动时“急于求成”，想尽

快看到减脂或增肌效果，进而盲目加
大运动量和时间。这会导致腿部关
节长时间受力，易受伤。

日常跳绳注意事项

专家提醒，跳绳前做好热身运
动，跳绳后做些放松活动。应穿质地
软、重量轻的鞋子，鞋底要有一定厚
度且相对柔软；开始锻炼时，采用单
摇跳法，双脚同时起落。跳跃不需太
高，以免关节劳损；跳绳过程中应保
持身体适度放松，脚尖和脚跟协调用
力，防止扭伤；饭前和饭后1小时内
不建议剧烈运动。跳绳最佳时间段
是下午3点到晚上8点。建议每周跳
绳4~6次。

需要注意的是，跳绳虽然大众普
适性很高，但年龄太大、腿脚不便人
群，或有心脑血管疾患，以及高血压、
骨质疏松等疾病的患者都不宜进
行。对于患有膝关节疾病的人来
说，跳绳可能会加重疼痛。这部分
人群如有跳绳意愿，建议先咨
询医生。

跳绳虽好
姿势不对却易伤关节

■ 董长喜


