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避免进误区
运动别“掉坑”

科 学 健身ABC

健身达人

一如既往地
前行就是
最好的安排

“从小我就被家里当成男
孩子来养，这造就了我坚韧和
豪爽的性格。我自然也就成了
小伙伴中的孩子王。”金晓芹笑
着告诉记者，“童年的我，是水
塘里弄水捉鱼的能手，稻草堆
里撒欢打滚的顽童，双手脱把
骑车的表演者，放学路上追爬
拖拉机的勇敢者……”

对运动的热情并未随着年
龄的增长而被消磨，相反，金晓
芹愈发活力四射。2020年 9
月初，她爱上了跑步，陷入了跑
马的“深坑”。

2020年12月6日的苏州
湾马拉松成为金晓芹的马拉松
初体验，她以1小时44分完成
了半程马拉松赛。也正是这一
次经历，让金晓芹在跑步这项
运动上一坚持就是4年。其
间，她也收获了半马1小时34
分和全马3小时21分的不错
成绩。

“有人问我马拉松赛什么
时候能跑进3小时？其实我有
自己的想法。”在金晓芹看来，
在老公和家人支持的前提下，
跟身边的好朋友们一起进步，
保持对跑步的热爱，一如既往
地前行就是最好的安排。

“一个人跑步是孤单的，一
群人跑步是快乐的。我的快乐
就是感染和带动身边的朋友，
健康快乐向上。”秉持着这一理
念，2021年开始，金晓芹与朋
友一起，开始了每逢周三的夏
季间歇合练活动。

“夏训对我的成绩提升很
有帮助。感谢小伙伴们陪着我
一起坚持，是他们给了我不断
前行的信心，我会继续跑下
去。”金晓芹表示。

本报记者李波

近年来，运动中猝死的事件频频发
生。最近，中国国家羽毛球青年队的一
名运动员在比赛中突然去世，让人们对
运动中的安全问题更加关注。为了避
免类似悲剧的发生，普通运动爱好者在
运动过程中应该注意哪些事项呢？以
下是一些重要的提示和应对措施。

猝死的征兆

在运动中，如果你感觉到以下任
何一种情况，请立即停止运动并寻求
帮助。

胸痛或胸闷：如果你在运动中感到
胸部有压迫感、疼痛或不适，这可能是
心脏在发出警告。千万不要忽视这种
症状，立即停下来休息，并尽快就医。

呼吸急促或呼吸困难：突然感觉呼
吸困难，甚至喘不过气来，这可能是心
脏或肺部问题的表现。应该马上停止
运动，坐下休息，必要时寻求帮助。

头晕或眩晕：如果在运动时突然感
到头晕目眩，站立不稳，这可能是低血
糖、脱水或心脏供血不足的信号。应立
即停止运动，找个安全的地方坐下，补
充水分和糖分。

心跳异常：感觉心跳过速、过慢或
不规则，特别是感觉心悸（心跳剧烈或
不规则），应引起重视并立即停止运动。

极度疲劳或虚弱：如果在运动中感
觉比平时更加疲劳，甚至难以继续，这
可能是身体在发出求救信号。应立即
停下来休息。

身体其他部位疼痛：如手臂、背部、
颈部、下巴或腹部疼痛，尤其是这些疼
痛伴随胸痛时，也可能是心脏病的征
兆，应尽快就医。

应对的措施

如果在运动中感到不适，应立即采
取以下措施：

不要勉强自己继续运动，立即停下
来，找到一个安全的地方休息。坐下或
躺下，放松身体，观察自己的症状是否
有所缓解。如果症状持续或加重，应立
即寻求帮助。如果感觉头晕或虚弱，喝
一些水或含糖饮料，补充能量和水分。
如果症状严重，或在休息后没有好转，
应立即呼叫急救服务，或让身边的人帮
助联系医生。

平时，应进行定期健康检查，了
解自己的身体状况，特别是心脏健康情
况。有心脏病史或家族史的人更应
注意。

紧急救治措施

如果发现有人在运动中突然倒地，
失去意识，怀疑心脏骤停，应立即采取
以下紧急救治措施。

轻拍患者并大声呼喊，检查是否有反
应。如果没有反应，立即寻求帮助；拨打
急救电话120，并告知具体情况和地点。

将患者平躺在硬地面上，双手重
叠，手掌根部放在患者胸骨中央，进行
快速有力的按压，每分钟至少100次，
按压深度约5厘米；每按压30次，进行
2次人工呼吸。捏住患者鼻子，口对口
吹气，确保胸部起伏；如果现场有
AED，尽快使用。打开AED，按照语
音提示操作，对患者进行电击除颤；除
非急救人员到达或患者恢复意识，否则
应继续进行心肺复苏。

预防的措施

为了预防运动中可能出现的突发
情况，平时可以采取以下预防措施。

开始新的运动项目时，应从低强度
开始，逐渐增加运动量和强度，让身体
有一个适应过程。可以先从散步开始，
逐步增加到慢跑或骑车；每次运动前进
行热身运动，运动结束后进行放松运
动，帮助身体逐步进入和退出运动状
态，减少突发情况的风险；避免“周末战
士”行为，保持每周至少五天、每天30
分钟的中等强度运动，如快走或游泳。
这样可以让身体逐渐适应运动，减少突
发情况的风险；保持健康的饮食习惯和
充足的睡眠，确保身体有足够的能量和
良好的恢复能力。运动前避免过饱或
空腹，运动后及时补充营养和水分。

健康运动的重要性

尽管运动中可能存在一定风险，定
期适度的运动对健康的益处是无可比
拟的。运动可以降低心脏病和糖尿病
的风险，有助于控制高血压，改善骨骼
健康和整体幸福感。对于那些有心脏
病风险的人来说，规律的运动不仅可以
降低风险，还可以增强心肺功能，提升
生活质量。

为了安全地享受运动的益处，记住这
些提示非常重要。通过关注身体信号、合
理安排运动计划和定期健康检查，我们
可以更好地享受运动带来的健康益处，
同时避免不必要的风险。保持安全，享受
运动，才能真正做到健康长寿。

南通市第二人民医院魏勇

科学运动能帮助身体保持
健康，提高身体素质，但是一些
错误的观念可能对身体造成损
害。浙江大学医学院附属第一
医院骨科主任医师胡懿郃日前
提醒，科学锻炼避免误区。
误区一：运动会“显老”

长时间户外运动，强烈的
紫外线会刺激黑色素生成，使
皮肤变黑，产生晒斑、皱纹等，
因此一些人认为运动“显老”。

专家表示，户外运动时要注
意保护皮肤，要涂防晒霜、戴帽
子和太阳镜，同时注意保湿，运
动后及时清洁面部。此外也要
注意调整饮食结构，部分健身者
为保证能量供应会摄入较多面
包、饼干、点心等，它们含有过量
游离糖，会导致皮肤弹性下降、
皱纹增多、色素沉淀和缺水干
燥，因此要减少精致碳水化合物
的摄入，多补充优质蛋白。有氧
运动结合抗阻训练，可以保证肌
肉增长，更好地延缓衰老。
误区二：空腹锻炼

肠胃功能差、易低血糖、
60岁以上的人、患有糖尿病或
心脏病的人，不宜空腹运动，尽
量在早上锻炼前稍微加一点
餐，特别是一些容易消化的食
物，例如碳水类面包、饼干、米
粥等，也可以吃一个鸡蛋、喝一
杯酸奶。晨练前别吃得太饱，
只要不感到饥饿就好，不建议
吃过多脂肪、膳食纤维。
误区三：大汗淋漓才有效

锻炼时间、强度都要因人
而异，不能为了追求大汗淋漓
而锻炼。

对普通人而言，男性最大
心率为“220-年龄”，女性最大
心率为“210-年龄”，运动安全
警戒线为最大心率的75%，老
年人应更低些。运动量适当表
现为适量出汗、略感疲劳，运动
后轻微舒畅，脉搏约在10分钟
之内恢复，食睡良好，次日精力
充沛。如果大量出汗，心悸气
短，运动后极度疲劳，食睡不
佳，脉搏约在15分钟之内不能
恢复，次日周身乏力，缺乏运动
兴趣，则是运动量过大的表现。
误区四：跑步是万能的

仅仅跑步并不能够满足身
体锻炼的全部需求。慢跑属于
有氧运动，对心肺功能很有好
处，并且能够消耗大量热量，有
助于减脂肪。但慢跑也是一项
重复性很高的运动，身体机械地
重复单一动作，有可能给某个关
节或某块肌肉带来负担和伤害。

专家建议，应尝试交叉训
练，在跑步以外搭配其他运
动。运动项目选择应根据自己
身体条件，例如膝关节有骨性
关节炎及退行性改变者，不适
合爬山、爬楼梯、深蹲等活
动；高血压、心脏病患者不适
宜进行过于剧烈的运动；慢性
病患者做高强度运动前应咨询
医生。 据《中国体育报》

运动中感觉不舒服应该
马上停止运动，必要时寻求
帮助。 CFP供图

如何防范运动中的
猝死风险

逐渐增加强度 避免过饱或空腹
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