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“报复性锻炼”或会得不偿失
近期，走出家门锻炼的人逐渐多了起来。 或许是在

家憋得太久，有些人开始“报复性锻炼”（突然进行高
强度运动），有人拉伤肌肉，有人因为跑步引发心梗。

毕竟在家宅了两个多月， 再次恢复室外运动时必
须循序渐进，“报复性”运动或许会让你得不偿失。

过量运动反会降低免疫力
恢复室外运动后， 有些人想立即回到以前的运动

状态，可突然过度运动很可能造成骨骼肌机能下降、物
质代谢改变、肌肉细胞内钙离子水平紊乱等。 由于钙离
子浓度增高， 肌肉会出现持续酸痛的症状。 有些人认
为，运动能提高免疫力，可他们不知道的是，过量运动
反而会导致免疫力下降、 肾脏受损、 神经系统受干扰
等。

如何判断运动是否过量？ 最简单的判断方法是，看
日常体力活动是否会令你觉得异常疲劳。 对一个运动
者来说，爬楼梯不应成为问题。 如果当你上楼梯后觉得
腿部灼烧、气喘吁吁、心怦怦直跳，那么你应考虑减少
运动量。

体重增加建议换运动项目
因为长时间宅在家， 一些人出现了体重增加的情

况。 如果体重增加过多，那么以前的运动项目则可能不
再适合你。比如平板支撑会对腰椎产生过多压力，如果
实在想坚持，建议不要用脚尖撑起身体，改用膝盖撑地
以减轻腰椎负担。 跳绳对脚踝、 膝盖等关节的冲击过
大，体重变胖的人可能会因为高频度的跳跃而受伤。

人变胖后，也不宜再坚持跑步。 有研究表明，体重
较大的人跑步每次落地时膝关节所受压力是平时走路
时的 7~10倍。 这时，可先改成快步走、骑车、坐姿运动
（如普拉提、坐姿哑铃练习）等，等体重恢复正常后再
重新练习跑步。

重拾锻炼应循序渐进
对老年人而言，长期不运动会导致骨量丢失。 这段

时间如果运动很少，重新拾起时一定要量力而行、循序
渐进。比如刚开始恢复跑步，可参照“跑慢不跑快，跑短
不跑长”两个要求。跑慢不跑快，意思是针对跑步配速，
宜慢不宜快；跑短不跑长，说的是重新开始跑步，持续
时间不宜长。

对于有慢性基础性疾病的老年人， 不主张在疫情
还没完全结束的情况下过多开展户外运动， 可尽量在
室内开展一些太极拳、原地踏步走等低强度运动。每天
活动时间 30分钟左右，一周 5次。 在运动过程中，要注
意保持平衡，谨防出现跌倒、扭伤的情况。 运动结束后
心情舒畅、 身体感觉到很舒服的状态为宜。 若出现心
慌、出冷汗等不适的情况，须立即停止

据《快乐老人报》

预防猝死留心这 5个信号
中国驻以色列大使杜伟不幸于 5

月 17日在特拉维夫去世， 初步判断
因健康原因意外去世， 具体还需核
实。 有报道称，当地警方初步调查，现
场无暴力痕迹， 死因相信是心脏病。
另有现场医务人员称，杜伟可能是在
睡梦中因自然原因去世。 近几年，猝
死事件频发，无论是在睡梦中还是在
正常工作生活中，突然的死亡总让人
恐慌。 究竟哪些情况预示着猝死正在
走近？ 结合临床经验，归纳了有关猝
死的生活诱因及身体信号。

避免 5个生活诱因

1.频繁熬夜

高强度的工作生活会明显破坏
身体的自然休息周期，不利于各器官
系统的新陈代谢，特别容易导致某些
器官出问题。 就好比骑马，再好的千
里马也要适当休息 ， 不然只能累
死———猝死。 当前年轻人熬夜非常普
遍，甚至形成夜生活文化，从健康角
度来说，绝不值得提倡。

2.吸烟饮酒

所有人在经历烟草和酒精刺激
的同时，都感到心跳加速，其实是体
内自主神经系统的作用。 而大量吸烟
或超量饮酒后，自主神经功能一旦严
重受损，心脏性猝死也就不远了。 很
多悲剧就是在醉酒后发生的。

3.剧烈运动
所有高强度的竞技运动， 都有可

能发生心脏性猝死。 屡屡见诸报端的
是马拉松比赛选手猝死。 美国新闻界
统计了 2018年 9～11 月共 3 个月的
猝死运动员，结果达 16例，以男性为
主，70%为足球运动员，近 90%为心脏
性猝死。正常的体育活动有益健康，但
运动强度过大不安全， 尤其对合并心
脏基础病的貌似“健康”的人群，更危
险。

4.气温骤变
气温骤降常诱发心脏性猝死，而

炎热酷暑时，由于大量出汗，使体内血
容量减少，同样会诱发猝死。

5.情绪波动
因非法经营美容院被送至看守所

的一名女子。仅过了一晚上，她就出现
难以忍受的胸闷， 检查发现心肌明显
损伤。 所以，一夜的焦虑或恐惧，可造
成心脏明显损伤，如若合并其他因素，
很可能发生猝死。

留心 5个身体信号
1.胸闷、胸痛
冠心病逐渐成为 35岁以上的人

心脏性猝死的重要原因。 如果出现持
续不缓解的胸闷胸痛，要警惕心绞痛，
有可能合并急性心梗，切不可大意。

2.心慌、心悸
明显的心跳加快， 多数大于 100

次 /分，这种情况多是窦性心动过速，
是心脏的一种应激反应， 有时过度劳
累后会发生，提示身体要休息。也有合
并心律失常疾病的心慌， 往往心跳很
快，一般大于 150次 /分，这种情况可
以突发突止。

3.晕厥、跌倒
突发的心脏停跳，或心跳过快，有

可能引起迅速的脑供血不足， 导致人
失去平衡，从而跌倒。 这种真性晕厥，
需去神经内科、 心内科进一步排查原
因。

4.气短、下肢浮肿
明显的活动受限， 比如原先快走

爬楼无明显不适， 后逐渐出现活动后
气短、呼吸困难症状，甚至伴随下肢浮
肿，这很可能是心衰加重的表现。平素
无症状的心肌病患者， 出现上述问题
一定要就医。

5.非典型症状
不良的生活方式＋明确的冠心病

高危因素（高血压、高血糖、高血脂
等）或有冠心病病史，这些人必须警
惕一切不适症状。 如果自己属于高危
人群， 当出现难以辨别的非典型心绞
痛症状，如持续牙痛、腹痛、后背痛、上
肢痛时，一定要特别当心。如有难以诉
说的乏力、出汗，甚至浑身不适感，极
度疲劳，也要小心。

据《快乐老人报》

儿童不宜吃晕车药
儿童晕车主要是因为前庭器官司兴奋性

增高，引起烦躁、恶心、呕吐等晕车症状。 多数
晕车药对儿童神经系统发育有一定影响，所以
最好不要给孩子吃药， 而是通过控制饮食、保
持通风、分散注意力等方式预防晕车。 必要时
可以用藿香正气水外涂或敷于肚脐来预防防
孩子晕。 据《金陵时报》

天热了咋还怕冷
虽已开始转热， 但有部分老人却仍感觉很

冷，有的甚至还穿着秋裤。怕冷是正常衰老的表
现，这与老年人基础代谢率低有关。但老年人需
警惕，低血压、甲状腺素分泌不足、缺铁症都会
产生怕冷的感觉。 疾病状态下的“怕冷”，一般
都伴有原发病的症状，如低血压老人常觉头晕、
乏力；甲减老人多有神情淡漠、浮肿等；缺铁老
人易脸色发白、心慌气短等。这些患者首先应遵
医嘱控制原发病。 据《大连晚报》

四类蔬菜需焯水
为了健康，以下 4类蔬菜吃前要焯水。 ①菠

菜、马齿苋、苋菜、鲜笋、苦瓜、茭白等草酸含量
高，需过沸水 5~10秒。 ②香椿、西芹易产生亚硝
酸盐，需过沸水 5~10秒。 ③豆角、芸豆、扁豆、鲜
黄花菜等自带毒素的蔬菜， 建议清水泡 5分钟
后，再过沸水 5分钟。④菜花、西兰花等焯水后可
杀死虫卵和污物，减少农药残留。 据《老人报》


