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感冒后仍然运动，突发心梗猝死
夜间锻炼会诱发多种心血管疾病

对于很多身体好、热爱运动的人来
说，偶尔患上轻微感冒并不觉得是个事，
生活、工作、健身并不会受到太大影响。

近年来，不时会听到一些因一场感
冒而猝死的新闻。这些悲剧发生的原因
很多，都是感冒后运动引发心肌炎。甚
至有些患感冒的人，仗着自己年轻、体
力好而没在意感冒，甚至还在加班、熬
夜或剧烈运动，最终导致心力衰竭猝
死。

感冒后到底能不能运动？美国维克
森林大学医学院运动医学专家曾经提出
一个“脖子法则”。意思是：如果感冒症状

出现在脖子以上，如鼻塞、喉咙痒、头痛，
可以进行适量的慢跑、快走，或者少量的
力量训练；但一旦出现发烧、胸闷、四肢
无力，就应该停止运动，好好休息。

需要指出的是，感冒时如果头疼并
伴随全身发冷、酸疼，这可能是发烧的前
期症状，这时就不能再运动了。

对于“脖子法则”，不少国内专家认
为，对很多人来说，即使是普通感冒，仅
出现脖子以上的症状，身体各器官，如心
脏等已加大了负荷，这时再运动会进一
步增加机体负担，让病毒更容易乘虚而
入，从而诱发病毒性心肌炎等重病。例

如，轻微感冒时运动后表面上排汗增加，
似乎会加速体内病毒的排除，也的确有
人在一身大汗后感觉症状轻了许多，但
这只是一种暂时出现的假象。实际上，运
动会使体内热量增加，造成免疫调节紊
乱，患者处于身体机能低下，抵抗力下降
的状态，很可能会使感冒迅速加重，或是
久久不愈。

专家指出：感冒期间最好在家多休
息，避免剧烈运动，像长跑、举重、健身房
力量训练、剧烈的球类运动等都应该是
被禁止的。

1 感冒后运动，会导致心力衰竭猝死

9 月 2 日，42 岁的知名主持人李林因病去
世的新闻引发很多人关注。李林是“重庆之声”
的主持人，他主持的节目深受听众的喜爱。据
报道，李林是在感冒尚未痊愈的情况下，夜间
锻炼身体时引发了心肌梗塞猝死，送医后抢救
无效死亡。

原本感冒期间就要休息，或许很多人都没
有意料到，一场小小的感冒会引起如此严重的
并发症。

很多人因为白天没有时间锻炼，所
以往往选择在夜间锻炼。但很多专家都
表示，夜间锻炼会影响睡眠，甚至会发生
猝死。

按照一天来看，深夜是猝死等心血

管意外的高发期。北京大学人民医院心
血管内科主任医师郭继鸿解释，对人体
来说，白天交感神经“上白班”，晚上迷走
神经“上夜班”，而凌晨正好是两种神经

“交接班”的时候，此时迷走神经经过一

晚上夜班尽显疲惫，而新来接班的交感
神经处于高度兴奋的状态。交感神经兴
奋会导致心跳加快、心肌收缩力增强，从
而可能诱发多种心血管疾病甚至猝死。

2 夜间锻炼会诱发多种心血管疾病

急性心肌梗死是冠状动脉急性、
持续性缺血缺氧所引起的心肌坏死。

临床数据显示，我国每年发生急
性心梗的患者约 100 万人。每 18 秒到
20 秒，就有心梗事件发生，每 3 名心梗
患 者 中 就 有 1 人 死 亡 ，死 亡 率 超 过
30%。

研究报告显示，部分心血管疾病开

始呈现年轻化的趋势，45岁以下心梗发
病率逐年上升。

急性心肌梗死常见的症状包括胸
痛、胸闷或伴有背痛，双上肢不适、多汗
等；多在活动时或夜间、休息时发作；胸
痛、胸闷症状每次持续 3分钟至 5分钟；
休息或停止活动可好转，部分患者含服
硝酸甘油可缓解。

心肌梗死常见的诱发因素包括情绪
激动、劳累过度、大量吸烟、饮酒、气候突
变等。

有高血压、糖尿病等疾病；工作压力
大，经常熬夜、抽烟、饮酒，尤其是40岁以
上人群，当胸部不适，伴有出汗、恶心、呕
吐等症状出现时应立即就医。

4 心肌梗死发病年龄越来越提前

七八分饱清淡饮食 控制摄入肥
肉、动物内脏等高甘油三酯、高胆固醇食
物。

排便不过于用力 为保证大便通
畅，适当多吃新鲜果蔬和粗粮，多喝水、
适量运动。

运动量力而行 最好进行快走、慢

跑等温和的有氧运动，运动时间不宜过
长，半小时左右为宜。

及时释放压力 及时把烦恼等不
良因素发泄出来。心情紧张时，自然站
立，闭上双眼，做深呼吸，有助放松身
心。

提防晨起突发心梗 晨起后动作应

轻柔缓慢。高血压患者需遵医嘱，看是否
需要在睡前服用长效降压药，控制第二
天清晨的血压。

注意保暖 外出时应做好保暖，护
好头部、手部、脚部。回到室内也不能急
着脱掉衣帽，尽量减少血压的波动。

据健康时报

5 做好6件事，预防心梗

3 运动也有“最佳时间”

其实，运动也有“最佳时间”。2023年
2月，广州医科大学附属脑科医院张继辉
团队在《自然通讯》期刊上发表了一篇研
究表明，在一天中早晨、晚上运动相比，
每天11:00—17:00运动，因死亡率和心血
管疾病死亡率最低。6个运动危险时刻，
最好要避免：

熬夜后不要运动 熬夜后容易引发
心律失常，尤其是经常熬夜的人，第二天
心跳就会加速，引发心律失常，这个时候
再去运动，猝死的风险就会随之增高。

喝酒后不要运动 酒精可能会诱发
心律失常。同时，酒后运动还会影响酒精
的代谢，增加心肌的耗氧量，从而让心血

管的负担增加。
感冒后不要运动 感冒的时候身体

的免疫力本来就差，运动会进一步加速
免疫力下降，让病毒更易侵入身体，还可
能会引发心肌炎。因此，患了感冒后，最
好多喝水、多休息，先让身体恢复后再进
行运动。

劳累后不要运动 身体在劳累后，
本身就会让心脏处于超负荷的状态，如
果这个时候再运动，只会增加心脏的负
担，就容易引发心脏的疾病。

很久不运动，不要剧烈运动 一个
缺乏锻炼的人，马上进行剧烈运动，他运
动性猝死的概率会比其他人高很多。不

管做任何的运动，都要循序渐进，同时，
在运动前做好相应的热身运动。

出现身体不适要停止运动 运动猝
死的发生虽然很突然，但是并非没有任
何预警信号。如果近期出现晕厥、头晕、
心前区疼痛或者是劳累后心前区胸闷不
适，或者是运动中出现这些症状，就应该
立即停止运动，并尽快到医院进行相关
疾病的排查。

为了远离这些危险，一定要定期体
检身体，重视CT、心脏彩超和心电图等心
血管系统检查项目，排查心脏、脑血管等
方面的疾病，在参加剧烈运动或比赛前
更是如此。

健康知识宣传 􀃊􀁍􀁖

养成好习惯
远离脂肪肝

脂肪肝并非只是胖人和中老年
人的“专利”，它的发生与多种因素
相关，比如是否喝酒、有没有吃损伤
肝脏的药物，最近是不是正在减肥，
以及是否存在偏食、营养不良等问
题。多数情况下，脂肪肝的治疗关键
不在医院，而在于去除病因，控制体
重，养成健康的生活习惯——

控制饮食

脂肪肝与食物之间的关系密
切，高脂、高糖和高碳水化合物饮食
的人最容易患上脂肪肝。因此治疗
脂肪肝的第一步就是改变饮食习
惯，避免油腻、高脂、高能量而低蛋
白的饮食。

适当锻炼

根据身体状况，加强身体锻炼，
如散步、打太极拳、游泳等，以不疲
劳为宜。

控制体重

减肥是逆转脂肪肝的好办法，
但不可过快，需循序渐进。过度节
食、过快减肥可能使脂肪代谢出现
紊乱，反而加重脂质在肝脏的堆积。

停止饮酒

肝脏代谢酒精，饮酒会加重肝
脏损害，不论之前是否嗜酒，想要逆
转脂肪肝，请远离酒精。

不乱用药

对宣传可以治疗脂肪肝的保健
药品要慎用。药物多数要经过肝脏
代谢，乱用来源不明的药物势必加
重肝脏负担。若转氨酶一直居高不
下，则需要在医生的指导下合理应
用药物治疗。

面对脂肪肝切忌放任不管，也
不必过分担心，及早干预，纠正不良
的生活方式，就可以拥有健康好肝
脏。

怎样避免“三手烟”危害

不要在长期生活的室内或者家里
吸烟，不要在公共场所、车内吸烟。

如果有人在家里、车内吸烟，要及
时进行通风、清洗，更换可能被烟雾污
染过的家具、衣服、地毯、沙发罩等，把
残留香烟对人的伤害降到最低。

不要让吸烟的人靠近你、孩子或
宠物。

如果要亲近孩子，吸烟后就要洗
手、洗脸。条件允许的话，最好洗头、洗
澡，换身衣服。

尽量选择墙上有“禁止吸烟”标识
的餐厅、培训班或其他室内场所，降低
接触烟草的几率。

创建卫生城市 促进全民健康
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


