
春季“跑马”警惕猝死
专家提醒：出现头晕、胸闷别硬撑

! ! ! ! !"#$上海国际半程马拉松赛将于本周日早上 $点在上海
浦东正式鸣枪开跑!然而近年来各地马拉松比赛中的猝死事件
依然偶有发生! 上海远大心胸医院终身院长孙宝贵教授表示"

马拉松运动是极限运动" 对没有进行过长期系统训练的人来
说"突然之间超过心脏负荷的极限"容易导致心肌缺血#心力衰
竭"甚至猝死!他提醒"参加马拉松赛切不可高估自己的运动能
力" 要视自身身体状况而定! 在比赛过程中如果感到心慌#胸
闷#出冷汗等情况"要及时向医护人员求助"千万不要咬牙盲目
坚持!

耐力运动
可诱发心源性猝死

孙宝贵教授解释道：“我们的
心脏好比汽车的发动机，在长途疲
劳之后还要油门踩到底容易对发
动机造成损伤。有的发动机还带
有先天的缺陷，更要谨慎使用。”
而马拉松就是典型的带有耐力疲
劳性质的运动。因为各种器官都
很虚弱，都需要血液，所以超负荷
运转的心脏会加大运行强度，再加
上少数人有先天性疾病，这也是不
断爆出马拉松猝死事件的原因之
一。
据介绍，马拉松比赛发生猝死

的原因中相当大部分是心脏问题。
常见运动猝死的实质是心室异常颤
动后，心脏会短暂地停止跳动、停止
供氧。而人类的大脑只贮藏大约 !"

秒的氧气。如果心脏不能及时恢复
跳动，每晚 !分钟，存活几率便降低

#$至 !"$左右。如果 !"分钟后还
得不到有效救治，生还希望将十分
渺茫。
“现在，心脑血管类疾病越来越

年轻化。”孙教授提醒，由于心率失
常、冠心病等疾病平时比较隐匿，很
多年轻人即使患病也不自知。但是
在长跑等剧烈运动的刺激后，心率、
血压急剧上升，可导致疾病突发，患
者轻则休克，重则猝死。

途中身体“报警”
要量力而行

不少人认为长跑是一种“挑
战”，因此跑步途中即使遇到不适也
经常硬扛，这其实是不科学的做法。
如果是身体疲劳、脚软等状况，用意
志克服没有问题，但若是心脏等身
体器官不适，应马上停止运动，必要
时求救求医。
据了解，在跑步过程中，正常的

疲惫如出汗、心跳加快、呼吸急促

时，可通过放慢速度进行调整。但孙
宝贵教授特别指出，一旦出现步态
不稳、心慌气促、胸闷心悸、脸色苍
白或出冷汗等症状时，就是我们的
身体发出的报警信号。此时，倘若勉
强继续跑，就容易出现危险。“别用
生命比赛，跑马拉松最重要的不是
跑多快，而是感受到上述不适之后
懂得缓慢停下来。”
孙教授介绍，对于半马选手来

说，临近终点最容易发生危险。由于
此时选手的心肌耗氧量及心脏负荷
增大，身体逐渐达到极限，但许多半
马选手觉得自己尚有体力，往往会
冲刺完赛，出事故的概率也随之增
加。

五类人群
不适宜“跑马”

孙宝贵教授指出，以下五类人
群都不适合参加马拉松：
第一，有基础心脏病的人。孙教

授指出，这是因为导致恶性心律失
常和心脏猝死的案例多发生在有基
础心脏病的个体，所以对于有基础
心脏病，如冠心病、心肌病、心脏瓣
膜病、先天性心脏病、心功能不全的
人来说，并不适合跑超长距离的马
拉松。
第二，感冒发烧的人。由于病毒

性感冒会诱发心衰和心肌炎，而暴
发型病毒性心肌炎是第二位导致心
源性猝死的原因，因此感冒如果长

达两周没有好，还伴有咳嗽、胸闷、
心慌、憋气，就要引起重视。
第三，“三高”病人。据了解，人

在跑步（特别是跑长距离）时交感
神经兴奋、肾上腺素分泌增加，会
导致血压和心率不断升高，对于高
血压患者来说，有诱发严重心律失
常，甚至脑出血的风险。而糖尿病
人激烈运动后如果糖原储备不足，
容易导致低血糖引起危险。另外，
肥胖者往往存在代谢障碍，甚至合
并高血压、高脂血症、糖尿病等疾
病，当长跑运动消耗过大时，容易
引起危险。
第四，儿童和老人。孙教授说，

跑马拉松的负担过重、消耗过大，不
仅会对儿童的生长发育不利，而且
还会造成组织器官的损伤，因此少
年儿童不宜跑马拉松。而老人因为
内脏器官和组织老化，生理代偿能

力弱，也不适合大强度的马拉松或
长跑。
第五，无规律运动基础、未经过

赛前系统训练的人。孙教授表示，参
加马拉松比赛要求有长期规律的训
练，以及循序渐进的运动量。不能自
认为身体素质好、平时经常参加运
动就直接参赛；不能期望临时抱佛
脚式的短期运动训练可以明显提高
心肺功能，硬要参加只能是加重心
脏负担。

对于普通人来说，无论参加半
马还是全马，都是在挑战体能极
限。对此，孙教授建议，参赛者在赛
前必须进行严格体检，包括心肺功
能、心电图在内的各项指标，在赛
前充分了解自己的心肺上限，调整
训练和参赛计划，尽量减少心脏的
超负荷运转健康参赛，而不是盲目
赶时髦。
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/慢病

眼泪汪汪未必都是泪道堵了
! ! ! ! !暮春时分" 草长莺飞"

又逢踏春出行的好时节"可
是偏偏有很多人只能辜负大
好春光" 待在家里哪儿也不
愿去$ 原来他们都有一个通
病"平时经常眼泪汪汪"擦也
擦不干净" 如果在外被风吹
一吹"那便是%泪眼问花花不
语"乱红飞过秋千去$ &眼眶
眼表专家许龙华教授对此解
释说" 流泪是人类的一种自
然行为"情况也分为很多种!

如因情绪激动或伤心而流
泪' 也有因为受到外部环境
侵蚀" 比方风沙入眼引起的
流泪' 还有因为眼部某些疾
病"如泪道堵塞#结膜松弛等
不同病因引起的流泪! 所以
许教授建议" 如果发现自己
经常无故流泪不止" 应该尽
快去医院检查" 并且尽早治
疗!

结膜松弛
导致流泪不止

不少人进入中老年后，发现自
己经常眼睛含泪，而且有时候会有
发红、发痒的症状，这究竟是怎么
回事呢？许教授解释说，随着年龄

增长，人体皮肤就会变得松弛，形
成皱纹，我们“白眼球”表层的“皮
肤”也是如此。当这层“皮肤”松弛
后，阻挡了泪点，眼泪就不能正常
排出，就会引起流泪不止。据了
解，“白眼球”表层的“皮肤”医学
上称之为“眼球结膜”。结膜松弛
症常见于眼球下方中央部，也有在
内、外侧。松弛的结膜有的突出甚
至跨在下睑缘上。患者会因此出
现流泪、异物感、灼痛等不适症
状。

一般认为，老年人眼部组织
变化不协调会引起球结膜松弛症
导致流泪。当球结膜变薄，皮肤的
弹性下降，张力降低发生松驰的
同时，下睑对球结膜的推压力却
没有相应减低，眼睛眨眼时下眼
皮会向上推压，将松驰结膜形成
皱褶，堆积在眼球与下眼皮之间，
可能会直接覆盖住下泪小点，由
此影响了泪液的流动、分布、排
泄。许教授进一步解释，因为松驰
结膜不能形成正常泪膜，所以眼
表容易出现干燥、充血、水肿等异
常。另外，泪液不能正常引流到泪
点，清除延缓的同时又使球结膜
发生许多组织学方面的改变，使
其弹性降低，张力下降，又加重了
结膜松驰。因为每个人的状况和
松弛程度的不同，结膜松弛也分
几个阶段，许教授建议市民及时
到院检查，摆脱流泪的困扰。

眼睑外翻
也可引起莫名流泪

许教授介绍说，除了结膜松弛
之外，还有不少眼病会导致莫名流
泪，如眼睑外翻、泪阜肥大症、干眼
等眼科疾病。据了解，人在清醒状态
下泪腺会分泌一定量的泪液，主要
作用是为了湿润眼球结膜和角膜。
分泌出的泪液一部分被蒸发掉，另
一部分经由上下结膜囊，进入泪小
点，从而抵达泪小管，流入泪囊。此
时若下眼睑缘偏离原来的轨道，或
“排泄”系统出现的问题，如堵塞等，
眼泪来不及进入泪小管，就容易在
眼眶里满溢，最终导致流泪。
“眼睑缘偏离眼球且向外翻

转，说得直白一点，就是下眼皮外
翻，医学术语称之为眼睑外翻。”许
教授进一步解释说，眼睑缘偏离了
眼球，从而导致泪液在结膜囊内储
积过多，眼泪无法顺利进入泪道，
眼泪就会不受控制地掉下来。一般
来说，轻度睑外翻往往表现为流
泪；而重度睑外翻的患者，由于外
翻严重，导致结膜暴露在外，受外
界的刺激使眼球失去了泪液的湿
润，最初表现是局部充血，分泌物
增加，所有症状跟慢性泪囊炎雷
同。然而长期的干燥粗糙，结膜增
生导致眼睑肥厚，会引起双眼无法
闭合，角膜失去保护，角膜上皮干
燥脱落，甚至引起暴露性角膜炎或
溃疡。

许教授建议，有无故流泪症状
的患者首先要到院及时治疗。如果

是生理性引起的流泪，平时要注意
个人卫生，不要随便用脏手揉眼
睛。脸盆、手巾要个人专用。避免传
染沙眼、结膜炎等。生理性的流眼
泪大多是眼睛过度疲劳，用眼不要
过度疲劳，看书报、电视时间不宜
过长，出门时可戴防护眼镜，以防
止强光刺激与异物进入。对于病理
性引起的或是退行性病变引起的，
则要配合采用积极健康的心态接
受专业医师的诊疗，直至康复并定
期复诊。
许教授强调，市民朋友们一定

要避免滥用眼药水，特别是激素类
眼药水，不仅会导致眼部干涩不适，
还会导致青光眼和白内障的发生，
要专病专治，不可盲目治疗。此外，
对于有其他眼疾隐患的市民，建议
应定期做好眼部检查。
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