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烟台民意通热线
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众所周知，烟台高新区御花
园老年养护中心有一支庞大的太
极拳队。每天清晨，他们伴随着
音乐声，一招一式在晨曦的辉映
下，显得格外壮观。这是一群积
极向上的健康老人。

说起御花园的太极拳队，不得
不说说王守萍老师。初识王守萍
老师是在去年年底，她教的东岳太
极班结业，董事长宋华西让我帮他
们拍个表演视频。

我仔细打量了一下站在第一
排的王守萍老师：1.65米的标准
身高，不胖不瘦，红光满面，底气
十足；五官端正、皮肤白皙、眼睛
有神、姿势优美、步伐稳健，我想
她可能比我大不了几岁，年轻时
候肯定是个大美女。

和王守萍老师熟悉、互加微信
已经是今年庆“五一”演出活动期间
了。经过交谈，我才知道：王守萍老
师今年80岁了，“我的天啊！您是
不老女神吗？”我大声地惊呼起来。
同时，我也把王守萍老师为啥来御
花园的缘由问了个底掉。

王老师跟我一样原来都是在
烟台芝罘区工作，不一样的是，她
50岁开始学习太极拳，3个月后
就开始到老年体协当老师，2000
年公派天津学习并考上了国家级
教练，再往后就为烟台各个县市
区授课，还被烟台市老年大学聘
为“健身体育”课老师。她还组织
了腰鼓队、舞蹈队等，被烟台市老
年福利中心聘用10年当太极拳
教练……可谓桃李遍烟台，硕果

累累。
2017年，73岁的王守萍老师

跟烟台登山协会的朋友们到御花园
访友。看到御花园新型的养老模
式、浓厚的文化氛围以及口碑很好
的宋华西董事长夫妇，她一下子就
喜欢上了这个地方。当我问她为啥
来养老院时，她爽朗地笑着回答：

“为了晚年不给孩子找麻烦呀！”
王守萍老师有两个儿子，都

在烟台市芝罘区工作，家里的条
件都不错。孩子们也很孝顺，当
听到母亲选好了养老院，准备只
身前往后也有点儿担心，组织了
亲友团一起到御花园考察。在考
察的当天，王守萍老师唯恐自己
相中的房型被其他人定走，偷偷
带了1万元定金。当孩子们看到

御花园的状况和母亲的决心后，
感觉母亲的选择是对的，母亲的
特长可以在这里充分发挥出来，
也就是说“有用武之地”。这里的
环境和条件适合老人居住，特别
是院内有医院，能满足老人身体的
急需，相信母亲在这里会过得开
心。王老师的合同一签就是10年，
到现在已经入住御花园6年了。
2017年入住后，她就开始组建腰鼓
队、舞蹈队等文艺团体及太极拳队，
轰轰烈烈地干了起来。随着越来越
多的才艺老人入住御花园，王老师
把文艺团体的工作交给了其他入住
老人，专心地教太极拳。一年365
天除了正月初一外，她和太极拳队
的老伙伴们天天练功不辍，成了御
花园内一道亮丽风景。去年烟台康

养博览会大型太极专演，御花园代
表队在王守萍老师的带领下出场
100人。御花园董事长夫妇也是王
老师的得意门生。张宝英副董事长
深有体会地说：“老人锻炼身体，坐
着不如走路，走路不如跳舞，跳舞不
如打太极。”

现在，王守萍老师已经卖掉
了芝罘区的房子，把钱存在银行，
户口直接迁到了御花园老年养护
中心。

王老师，您不光是御花园里
的一束光、一份热，还是御花园里
一枝盛开的玫瑰花！

养老需求如排山倒海般到
来，养老床位，越来越贵，准备养
老，越早越好。御花园老年养护
中心尊老热线：7399999。

王守萍：御花园里盛开的玫瑰花
“御花园里话养老”系列文章

作者：江南雨(御花园13-701入住长者)

YMG全媒体记者 张苹 通讯员 王朝霞 曾颖雪
炎炎烈日，市民运动热情依旧。近日，市疾控中心专家提醒市民，在肆意挥洒汗水的同时，

别忘记科学补水。

“牛饮”易导致胃牵拉性疼痛
专家提醒：夏季运动科学补水有讲究

运动时虽然需要补水，但
却不能胡乱补充，补水方法要
科学。

误区一：口渴才喝水。运
动中有人通过是否口渴判断自
己的缺水情况，然而在热环境
和剧烈运动的情况下，口渴已

经不是身体发出的一
个可靠信号了。当你
感到口渴的时候，说明

身体已经处于轻度脱水状态，
运动机能和耐力开始下降。正
确做法：运动中应每隔一定时
间补水一次，每次适量。

误区二：一次性“牛饮”，

即运动时很多人采取暴力饮
水方式。运动过程中大量血
液流入肌肉，消化系统血液供
应暂时减少，大量补水会导致
胃肠道水堆积，影响胃排空，
易导致胃牵拉性疼痛，同时增
加循环血量，加重心脏负担，
影响运动后的器官休息及恢
复。正确做法：补水要小口慢
喝，少量多次为佳。

误 区 三 ：只 喝 白 开
水。对于中等强度以下的
运动，如果运动时间在 1
小时以内，出汗量不是很
多，饮用白开水可以达到

补水的目的。如果运动持
续 1 小时以上，强度较高，
出汗量较大时，身体会流
失较多的钠、钾等电解质，
导致低钠血症、抽筋等，还
会增加肌肉拉伤风险。这
时需饮用适量的运动饮料
或自制电解质水（建议补
充每 100 毫升含有 0.2-0.4
克钠盐、5-8 克糖的水），
帮助人体回到平衡状态。
因此，正确做法应是根据
运动量、运动时长和出汗
量综合判断是否需饮用运
动饮料。

汗水是我们身体的“空
调 ”，运 动 时 血 液 循 环 加
快，体温升高，身体通过出
汗进行散热，降低体表温
度。中、高等强度运动每
小时出汗可达 500-2000 毫
升，湿热环境下出汗量更
多。适当补充水分有助于
提 高 身 体 机 能 和 运 动 表

现，维持身体恒温状态，促
进恢复人体生理机能。运
动失水损害健康，严重时
可威胁生命安全。

专家提醒，运动补水的
科学打开方式分为运动前、
运动中、运动后的科学补
水 。 运 动 前 2 小 时 补 水
400-600毫升，前15分钟再

分 2-3 次补水约 300 毫升。
运动中，建议每15-30分钟
补水一次，每次150-300毫
升，每小时补水量不超过
1000毫升。运动后，建议通
过测量运动前后的体重变化
量来确定饮水量：体重每降
低 1 公斤，补充 1000-1500
毫升的水。

随着用眼习惯和环境的变
化，干眼症患者日渐增多。美
国研究人员在动物实验中发
现，口服一种常见的益生菌能
够改善干眼症症状。

研究论文作者之一、贝勒医
学院博士劳拉·舍费尔说：“生活
在人类胃肠道中的‘友好’细菌与
肠道、大脑和肺等许多身体部位
的健康及疾病预防存在关联。
因此，肠道微生物群落对我们的
眼睛也产生影响不足为奇。”

舍费尔所在研究团队先前分
别从患有干燥综合征并出现严重
干眼症状的患者和健康志愿者身
上提取肠道细菌，“移植”给小
鼠。结果显示，在干燥环境下，相
较于接受健康人肠道细菌的小
鼠，接受了干眼症患者肠道细菌
的小鼠出现了更严重的眼病。

研究人员因此推论，健康
人的肠道细菌有助于在干燥条
件下保护眼睛表面，于是考虑
使用具有类似保护作用的益生

菌治疗干眼症。
他们先给患干眼症的小鼠

使用抗生素，以杀死它们肠道中
大量益生菌，然后将它们暴露在
非常干燥的环境中，每天喂一种
名为罗伊氏乳杆菌的益生菌或
生理盐水。先前研究表明，罗伊
氏乳杆菌对人类和小鼠的肠道
及免疫系统具有保护作用。

5天后，眼部检查显示，喂
食益生菌的小鼠角膜表面更健
康、完整性更好。另外，这类小

鼠的眼组织中有更多杯状细
胞，这种细胞能够合成并分泌
黏蛋白，而黏蛋白是眼泪的基
本成分之一。综合上述研究，
研究人员认为，口服合适的益
生菌有助于缓解干眼症症状。

干眼症是由泪膜稳态失衡
引发的眼表损害及不适症状，
常表现为眼睛有干涩感、异物
感、烧灼感等，严重的还会导致
角膜损伤甚至视力损害。

据新华社

心脏和肺部细胞
对新冠病毒的反应各异

澳大利亚研究人员最新发现，
肺部和心脏细胞对新冠病毒的反
应具有较大差异，这一发现有助于
研发更精准有效的新冠治疗方案。

这项研究由澳大利亚默多克
儿童研究所和彼得·多尔蒂感染与
免疫研究所合作进行，相关论文已
发表在美国《干细胞报告》杂志上。

据默多克儿童研究所介绍，研
究人员用人类干细胞分化出的心
脏和肺部细胞分别感染上新冠病
毒并观察其反应，从而找出病毒对
不同器官的影响。研究发现，心脏
和肺部细胞对新冠病毒的反应各
异，该结果有助于研究团队找到分
别针对心脏和肺部细胞感染的有
效抗病毒药物。

据新华社

130余名市民代表
走进疾控中心

本报讯（YMG全媒体记者 张
苹 通讯员 王朝霞 曾颖雪 摄影
报道）近日，市疾控中心举办以“走
近疾控工作 争当健康使者”为主
题的2023年“政府开放月”活动，
邀请130余名市民近距离参观。

本次活动采取现场观摩、流程
展示和云直播相结合的方式，市民
代表首先参观了史料陈列馆和病
媒生物防制展厅。工作人员围绕
传染病防控、免疫预防、健康危害
因素监测、突发公共卫生事件应急
处置等方面进行了讲解。随后，工
作人员演示了基因测序、病毒核酸
检测、食品安全风险监测及艾滋病
确证检测过程。

动物实验显示益生菌或能缓解干眼症

补水三大误区要记牢

专家教你科学补水


