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远离烟草远离烟草
珍爱生命珍爱生命

运动既能提高身体素质，又能缓解精神压力。然而，突

击式运动、盲目跟练……这些不当的运动方式会让锻炼效果大

打折扣。如何健康运动，看医生怎样建议——

早晨起来运动，一定要注意天气情
况，不要在特别寒冷的天气运动；太阳出
来前，空气中的二氧化碳含量较高，空气
质量较差，习惯晨练的人，应安排在太阳
出来后 1小时运动，并且不宜在车流较多
的马路旁、树林密集的地方练；老年人应
选一些比较柔和的运动，比如太极、瑜伽
这些比较柔和的运动；运动前做好充分热
身，尤其是有心脑血管疾病的老年人。

同时，生病期间最需要休息，要停止
运动或减少运动强度，否则易加重病情，
甚至诱发猝死。如果症状是脖子以上，比
如鼻塞或轻度感冒打喷嚏，可以适当运
动；如果症状是颈部以下，如剧烈咳嗽、
发烧、肌肉疼痛、恶心，则不建议运动。

需要提醒的是，心脏功能不好的人，
运动半小时左右即可，运动中若有胸闷、
气短等不适，应立即停止运动并休息；感
冒或经常熬夜等情况下，不宜运动；睡前
不宜从事剧烈运动，长时间看电视，或者
夜生活过于丰富都会影响睡眠，睡前宜做
一些舒缓的活动，为入眠做好准备。

不少人选择晚上锻炼，对此医生提
醒，饭后立刻下楼“消化食”很伤身，
晚上锻炼最好在晚餐结束半小时后再开
始，以免影响消化吸收；21 时之前结束
运动，以免影响睡眠。如果身体不适，
或者过度疲劳困倦，就不要勉强自己锻
炼。

这些时段不宜动

“周末和朋友打了半天羽毛球，胳膊疼
了好几天。”市民时文秀说，她平时工作
忙，一般会选择周末运动，偶尔会因为运动
量大而造成身体不适。

像时文秀一样，很多上班族因为工作日
太忙、太累而把运动时间攒到周末，以这种
集中健身的方式，弥补平时的锻炼不足。然
而，这种健身方式很容易造成类似“暴饮暴
食”的伤害。

袁令晨介绍说，对于不能长期坚持运动
的人来说，偶尔大量运动，会加重身体器官
的磨损。建议大家将运动时间均匀安排，可
以利用碎片时间做一组高抬腿等运动，或每
天给自己规划一个10分钟训练。

一项新的研究显示，只要达到健康运动
推荐的运动量，周末集中运动和平时规律运

动都能对健康带来好处。对此，袁令晨说，
比起不运动，周末能运动一下也是好的，但
要量力而行，运动量不宜过大，还是建议有
规律地进行身体活动。

还有一些人盲目进行高强度间歇训练，
这是在短时间内进行全力、快速、爆发式
锻炼的一种运动方法，效率高，可在 15
分钟到 20分钟达到中低等强度锻炼 1小时
左右的运动效果，对场地及器械无特殊要
求，成为当下流行的运动方式之一。然
而，这种训练更适合青年人或有锻炼基
础的中年人，一般每周 3次左右即可。袁
令晨提醒，进行高强度间歇有氧训练
前，最好进行一个月的适应，每周至少完
成3次20分钟的有氧训练，让身体逐渐适应
训练刺激。

突击健身莫过量

晨练，是不少市民日常运动的首
选。清晨，在第一缕阳光照射下，市区
各大公园、广场，到处都是市民们运动
的身影。作为一名跑步爱好者，每天清
晨是市民张欣曼的固定运动时间，在公
园里的塑胶跑道上跑几圈，一天都元气
满满。

一项研究显示，早晨进行中高强度
体力活动，减肥效果更显著。不仅如
此，晨练还有利于提高神经兴奋性，使
身体保持活力，对提高一整天的新陈代
谢和脂肪氧化都有积极意义。什么样的

运动适合晨练呢？沧州中西医结合医院
运动医学足踝外科医生袁令晨推荐了以
下几种运动方式。

最简单的方式——健康走。走路可
以说是最简单的运动方式了，和其他运
动相比，也是比较安全的运动方式。如
果年龄和身体允许，快走的效果会更
好。

保护关节——游泳。游泳可以增强心
肺功能、增强体质、减肥，有助于颈腰椎
健康，而且游泳时关节不过度受力，又能
使身体得到充分锻炼，适合多个年龄段。

缓解压力——团体运动。团体运动指
像足球、篮球、排球等需要团队合作的运
动。它可以帮助人们集中注意力，有助于
融入集体，缓解不良情绪。团体运动是缓
解精神压力的最佳运动，骑自行车、有氧
体操和舞蹈也是不错的选择。团队运动建
议每次45分钟到1小时，每周3次到5次为
宜。

除此之外，跑步、乒乓球、羽毛球
等运动，也成为不少市民晨练的选择。

“不管选择哪种运动，与自身情况适合
最重要。”袁令晨说。

晨练选择有讲究

一穿高领衣服就难受一穿高领衣服就难受一穿高领衣服就难受
可能是碰到了可能是碰到了可能是碰到了“““危险开关危险开关危险开关”””

本报讯 （记者尹超）
有些人一穿上高领衣服、
戴上围巾，就感觉勒脖
子、喘不上气、乏力、头
晕、头痛甚至胸闷想吐，
出现这些症状很可能是因
为“衣领综合征”。“衣领
综合征”在医学上称为

“ 颈 动 脉 窦 综 合 征 ” 或
“颈动脉窦性晕厥”。

沧州中西医结合医院
心内一科副主任医师杨宝
刚介绍，脖子上有着灵敏
的调控血压和心率的“按
钮”——颈动脉窦。它位
于颈内动脉的起始部，起
着压力传感器的作用。

每个人的颈动脉窦敏
感度不同，如果你的感受
器官比其他人敏感，更容
易被高领毛衣压迫。一旦
颈动脉窦受到外力压迫，
它就会误以为血压升高，
进而调控身体降低血压。
衣领过紧过硬或围巾系得
过紧，会让颈动脉窦长时
间受压，通过神经反射，
引起人体的血压下降和心
率减慢，脑部供血减少，
出现头晕、恶心等感觉，

严重的可以导致晕厥。
这 4类人要当心“衣

领 综 合 征 ”： 患 有 高 血
压、糖尿病、高血脂等病
症人群，有血管硬化风
险，常见于 50岁以上的男
性；颈部结构异常，如患
有颈动脉硬化或栓塞、颈
动脉体瘤等病症人群，颈
动脉窦会更敏感；有颈部
手术或放疗史的人群，颈
动脉窦的形态可能会被损
伤或改变；青年女性中，
有些人的自主神经功能失
调，对颈动脉窦的刺激反
应更强。

杨宝刚提醒，有过黑
矇晕厥病史和患有高血
压、糖尿病或甲亢等病症
的人群，平时不要穿领子
很紧或很硬的衣服，应选
择适合的高领衣服，系围
巾或领带时要松紧适度，
切勿过紧；另外，要避免
拍打、按摩和突然转头或
颈部突然转动、迅速变换
体位而导致的血压变化，
这些动作都可能会刺激颈
动脉窦；建议选择棉质衣
服，以免引起静电。

选对时间与方式选对时间与方式选对时间与方式
健康运动好生活健康运动好生活健康运动好生活

■■ 本报记者本报记者 尹尹 超超 摄影摄影 魏志广魏志广

一个习惯、一个动

作、一餐美食，都与健

康息息相关。当下，随

着社会环境的改变和生

活节奏的加快，健康养

生越来越受到人们关

注。本报“康宁话健

康”专栏，记者就和您

一起聊聊生活中健康养

生那些事儿，让您科学

养生、快乐运动！如果

您在生活中有什么问

题，可联系我们（联系电

话 ：3155705。 电 邮 ：

rbcsdk@163.com)。

本期话题：现在呼

吸道疾病高发，可以通

过提前服药来预防吗？

带着这个疑问，记者采

访了沧州中西医结合医

院呼吸内科副主任张丽。

呼吸道疾病呼吸道疾病
提前服药能防提前服药能防？？
健康生活方式是关键健康生活方式是关键
■ 本报记者 康 宁

现在，呼吸道疾病高发。因担心
被病毒感染，不少市民跟风购买抗病
毒药物，有的还想通过提前服药来预防
疾病。这种做法科学吗？又该如何科学
防范呼吸道疾病呢？对此，记者采访了
沧州中西医结合医院有关专家。

“现在各种病毒交织，不可盲目
服药。例如奥司他韦药物只针对甲型
流感和乙型流感，对细菌、支原体、
合胞病毒、腺病毒引起的感冒无效，
而且，这种药物用于预防和治疗时，
用法用量存在显著差异，建议在专业
医生的指导下使用，不可自行服
用。”沧州中西医结合医院呼吸内科
副主任张丽说。

“接种疫苗是最好的预防方式。”
张丽表示。

对于流感病毒，接种疫苗可以降
低患流感和发生严重并发症的风险。
倡导“一老一小”等重点人群积极接
种相关疫苗。老年人可接种流感、新
冠、肺炎球菌等呼吸道疾病疫苗。婴
幼儿可注射流感、肺炎球菌、B型流
感嗜血杆菌等疫苗。需要注意的是，
疫苗应提前打，而非进入流行季节高
峰再打。

“呼吸道感染后，发烧和咳嗽几
乎不可避免，这个过程中没有出现病
情加重的征象，不必反复去医院看
病。”张丽说，吃退烧药的目的不是
要把体温降到正常，而是增加身体的
舒适度，让身体安全舒适度过发热
期。其间，要保持饮水量充足，间断
性少量饮水，保持身体电解质平衡。
疾病都有一个恢复过程，尤其是呼吸
道病毒感染的疾病，通常情况下需要
3天至5天恢复期。

此外，张丽表示，通常不建议自
行吃镇咳药物，特别是婴幼儿和有基
础疾病的人群。咳嗽属于人体保护性
反射，因为咽部不舒服或呼吸道有分
泌物，通过咳嗽把它排出来，对缓解
病情有好处。如果咳嗽严重影响到睡
眠，可在医生指导下，通过雾化等方
式缓解。

但是，如果连续高烧超过 3天，
或伴有胸闷、憋气、精神差等症状，
一定要及时就医。

“养成良好的生活习惯是预防疾病
的关键。”张丽建议，要养成坚持戴口
罩、多通风、勤洗手的卫生习惯。

咳嗽或打喷嚏时遮住口鼻，避免
习惯性触摸眼睛、鼻、口。尤其是老
年人、婴幼儿、孕妇以及有基础疾病
患者要做好个人防护，保持规律作
息、均衡膳食、适度运动，增强抵御
疾病的能力。外出时，及时添加衣
物，远离人群密集的公共场所。一旦
出现发热、咳嗽等呼吸道感染症状，
患者应居家休息，保持社交距离，与
人分餐吃饭，餐具、毛巾蒸煮消毒，
避免家庭、单位内交叉传染。

“不建议带病坚持上班上课。”张
丽提醒，到医院就医时，尽量选择人
流相对较少的时间前往；患者和陪同
者都应佩戴口罩；触摸公共设施后，
要做手部消毒或清洗双手。

过冬“三宝”：火锅、
暖炉、热水澡，如果使用
或操作不当，很有可能导
致一氧化碳中毒。在日常
生活中，家庭用火、取
暖、洗浴时缺乏预防措
施，是导致一氧化碳中毒
的主要原因。一氧化碳中
毒属于危急症，要防患于
未然，发生后要马上抢
救，送医院救治。

怎样预防

1. 不使用淘汰热水
器，如直排式热水器和烟
道式热水器。

2. 不使用超期服役热
水器。安装热水器最好请
专业人士安装，不得自行
安装、拆除、改装燃具。
冬天洗澡时浴室门窗不要
紧闭，洗澡时间不要过长。

3. 冬季使用煤炉或炭
火取暖时，不要门窗紧
闭。煤炉、炭火等要放在
室外。

4. 开车时不要让发动机
长时间空转。车在停驶时，
不要过久地开放空调机。即
使是在行驶中，也应经常打
开车窗。感觉不适立即停车
休息，驾驶或乘坐空调车如
感到头晕、发沉、四肢无力
时，应及时开窗呼吸新鲜空
气。

如何救治

1. 施救者在做好自身

防护的前提下，第一时间
关闭燃气开关，切勿打开
电器和使用明火，以免引
起爆炸。

2. 立即打开门窗通
风。

3. 迅速将中毒者带到
空气新鲜处，头偏向一
侧，防止呕吐物阻塞气道
引起窒息，抬高下肢，保
证血液优先供给心脏和大
脑，注意保暖的同时解开
中毒者的衣领、裤带，保
持呼吸道通畅。

4. 拨打 120送就近医
院急救处理。

5. 进行高压氧治疗，
减少后遗症。一氧化碳中
毒是因为机体缺氧造成的
疾病，而高压氧能在短时
间内迅速提高体内的血氧
含量，从而达到改善组织
缺氧，促进各脏器功能恢
复的效果。在高压氧舱
中，患者吸入的氧量远远
大于空气中的氧含量，通
常40分钟到50分钟后中毒
症状就能得到缓解。坚持1
个到2个疗程，还能防止迟
发性脑病的发生。需要注
意的是，很多一氧化碳中
毒患者，在经过几次治疗
后，自我感觉身体已无碍
就中断治疗，这样很容易
再次发生腿软、密闭环境
头疼等不适症状，请谨遵
医嘱，坚持治疗才能使身
体彻底恢复健康。

慢阻肺是常见的慢性
疾病，而吸烟是慢阻肺最
大的风险因素。

慢性阻塞性肺疾病
简称慢阻肺，是最常见
的 慢 性 呼 吸 系 统 疾 病 。
专家提醒，慢阻肺是一
种 不 能 根 治 的 慢 性 疾
病，随着病情发展，肺
功能逐渐减弱，呼吸气
短，甚至穿脱衣服、刷
牙、洗脸都有困难。慢
阻肺具有高患病率、高
致残率、高病死率的特
点，严重影响中老年患
者 的 预 后 和 生 活 质 量 ，
造成沉重的医疗负担。

目前，公认吸烟是慢
阻肺的最大风险因素，且
吸烟量越大、吸烟年限越
长、开始吸烟年龄越小，
慢阻肺发病风险越高。超
过 20％的吸烟者会发展成
为慢阻肺患者，而长期吸

“二手烟”者，患慢阻肺的
风险将增加 48％。因此，
戒烟是预防慢阻肺的主要
方法。

专家建议，慢阻肺早
发现早治疗至关重要，40
岁及以上伴有慢阻肺主要
症状、吸烟史、职业粉尘
暴露史、化学物质接触
史、生物燃料烟雾接触
史、有慢阻肺家族史人群
是慢阻肺的高危人群，建
议每年进行一次肺功能检
查。冬季是慢阻肺急性加
重及并发症出现的高发季
节，应预防感冒提前注射
疫苗，注意保暖，适度锻
炼。

据新华社

高压氧治疗一氧化碳中毒高压氧治疗一氧化碳中毒高压氧治疗一氧化碳中毒

“““氧氧氧”””护冬季健康护冬季健康护冬季健康
■■ 陈媛媛

远离慢阻肺远离慢阻肺远离慢阻肺 从戒烟开始从戒烟开始从戒烟开始


