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11月8日的上海马拉松赛，共

救治伤者 1123人，重症 32人，其

中 1人心脏骤停，幸亏有跑友及时

出手帮忙急救，为医护人员抢救争

取了必要时间。

今年马拉松赛正值立冬节气，

各种心脑血管疾病处于高发状态，

上海市医疗急救中心为此提前做

了周密的准备工作。

运动后昏厥缺氧

11月 8日上午，约 10点 24

分，急救医生孙友提所在的急救 15

号车再次接到救援任务，在距其待

命医疗点最近处，有一名男性青年

突然倒地。

10点25分，急救车到达现场。

“当时病人口唇发紫，四肢冰冷”,当

下，孙友提医生根据患者生命体征

判断，患者属于运动晕厥后缺氧。

于是，立即对其开通静脉，并进行

高流量吸氧，逐渐患者意识恢复，

血压正常并随即转送到定点医院

接受后续治疗。

运动猝死一直是运动医学中

最为严重的问题，虽然与其它运动

伤害（如运动损伤）相比较，发生几

率较低，但因其后果严重，直接危及

生命，所以一直受到专业学者的长

期关注。

什么是运动猝死？国际卫生组

织（WHO）和国际心脏病学会把运

动猝死定义为：体育锻炼者在运动

中或运动后 24小时内的意外死

亡。运动猝死的发生，往往是其本身

有潜在的心血管系统疾病，且与运

动负荷有关。

参赛前要健康体检

专家建议，在参加比赛前一定

要到专业医院进行运动前体检。主

要是以心肺功能为主的体检。最好

再做一个心电运动负荷实验，做这

个实验可以帮助诊断受测者是否

患有隐匿性心脏病。其次，可以找

出一个人所能承受的最大心率。

“如果家族里有心脏病史或者

心脑血管方面问题的遗传，就要格

外小心了，因为由于跑步猝死，绝

大多数都是心脏和心血管的问

题。”“就算是身体没问题，一般人

也不要贸然进行高强度运动，比如

跑马拉松。运动是一个循序渐进的

过程，如果没有运动基础，运动过

度对身体也是有伤害的。”

科学跑步怎么开始

怎样的“跑步”才能称为科学

健康跑。这就要根据不同的体质、

不同的人群、不同的时期，来用不

同的方式、方法去跑。

跑步的正确姿势是，要保持头

和肩膀的稳定，尽量让头朝着正前

方，除非道路不平，否则不要低头，

两眼要注视前方，不能窝胸，要把胸

打开。手臂左右动作幅度不要超过

身体正中线，保持手臂的放松，肘关

节大约呈九十度角。腰部要保持自

然的直立，但不能过直，而且要保持

身体前倾状态。跑步时用脚掌着地，

这样可以起到一个缓冲的作用，不

会损伤到骨骼。此外，一双好鞋对于

跑步效果也有很大影响。对于正常

脚形，选择减震功能好的鞋子；如果

是扁平足，那么应该选择稳定性和

弹性很好的鞋子；而对于足弓很高

的人来说，就应该选择轻巧型的。

因人而异是从事“健康跑”的重

要原则：每一个人的体质和患病情

况各有不同，因此在跑步中一定要

结合自身状况进行；此外，许多人认

为跑步的运动量很大，一定要多补

充营养才行，因此大量的补充动物

蛋白，其实这样的补养是不对的。慢

跑中人体的消耗主要是血糖，对蛋

白质的需求不大。因此，跑步后以补

充碳水化合物食品为宜。 王杨
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上个世纪 80年代初，国医大师

孙光荣提出“合则安”的养生总则。

这相对来说，简单、易懂、易掌握。

“合则安”，是指必须结合自身

的体质、环境、习惯选择养生方法、

养生药物、养生食品、养生器具等，

合适，就平安。举例来说，牛奶是很

好的养生饮品，但是有的人喝了牛

奶反而睡不着，那就不合适，就不应

当学别人坚持一天喝三杯牛奶。此

外，现在流行的各种太极拳、养生

操、瑜伽等等都需要因人而异，选择

养生项目时切不可盲信盲从。

怎么知道是否合适？自身试用

某种养生方法、养生药物、养生食

品、养生器具后测试“十不”就可知

晓：即头不晕，咽不干，心不慌，食不

减，腹不胀，力不乏，尿不黄，大便不

稀不结，月经不紊乱，性能力不衰

退。有这“十不”，就是合适，就可放

心坚持。

孙光荣进一步提出，“养生先养

慈悲心”。

养心，是通过自身的修养，使心

态达到平稳、洁净、宽容的境界，这样

一方面可以有利于饮食、睡眠、行止，

另一方面可以防护受到精神伤害。

慈悲，是慈爱、怜悯之意，唯有

仁者爱人，才是慈悲。慈悲，本来是

佛教语，其意一是指给人以快乐，二

是指将人从苦难中拯救出来，《智度

论·释初品中·大慈大悲义》说：“大

慈与一切众生乐，大悲拨一切众生

苦。”也就是说，要富有慈爱心、同情

心、悲悯心。

与养心相配合的，孙光荣认为

“缓”字相当重要，他给他的学生们

提出“四缓”的要求：“言缓能和，行

缓必安，论缓达正，事缓则圆。”嘉荣

秋冬季节，天气

转凉，有的宝宝出现

咳嗽，并且这种咳嗽

与平时的咳嗽不同，

类似于小狗叫声，有

的宝宝会有声音嘶

哑、咽喉痛，那宝宝可

能正在经历急性喉

炎，急性喉炎处理不

当会危及宝宝生命。

喉炎又称为哮吼

综合征，主要是由于

儿童喉部感染引起

的，以犬吠样咳嗽为

特征，是由于病毒或

细菌感染引起的。喉

炎是 1种常见的疾

病，冬春季节多见，好

发于 6个月到 3岁

之间的宝宝。

当宝宝出现以下

状况时一定要及时就

医———呼吸困难；面

色或口唇发紫；不能

说话或哭不出声；非

常烦躁；有些嗜睡，对家长的呼

叫没有太多反应。如果家长判

断不了，建议宝宝出现典型的

犬吠样咳嗽或声音嘶哑时就及

时看医生。

宝宝患喉炎，一定要注意

做好家庭护理：在宝宝睡觉的房

间放置加湿器，也可用一下蒸汽

浴，在浴室内和宝宝待 10分

钟；发烧时合理应用退烧药；给

宝宝补充足够的液体；如宝宝躺

在床上时可以把头抬高一些；不

要在宝宝的身边吸烟。 罗家英
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立冬单从字面上可解释为“立，

建始也，冬，终也，万物收藏也。”立

冬意味着冬季的来临。立冬是一个

十分重要的节气，从中医养生的角

度，立冬是阳气潜藏、阴气盛极、草

木凋零、蛰虫伏藏、万物活动趋向休

止的时节，起居调养应以“养藏”为

主，建议早睡晚起，饮食上多吃滋阴

的食物，可以适当进补。

立冬养生不妨多赖会儿床

立冬作为冬季的第一节气，从太

阳到达黄经225度时开始。由于我

国南北纬度之差，真正意义上的冬

季，并非都以“立冬”为准，而是以连

续几天气温低于10摄氏度为冬季。

在传统观念中“冬”即“终也”，

为结束之意。中医认为，这一节气的

到来万物活动趋向休止，以冬眠状

态养精蓄锐，为来年春天生机勃发

作准备。

立冬日除了食补，还要重调养。

我国最早的医学经典著作《黄帝内

经·素问·四季调神大论》中指出：

“冬三月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰

乎阳，早卧晚起，必待日光，使志若

伏若匿，若有私意，若以有得，祛寒

就温，无泄皮肤，使气亟夺，此冬气

之应，养藏之道也。逆则伤肾，春为

痿厥，奉生者少”。精辟地论述了精

神调养、起居调养和饮食调养的方

法，并根据自然界的变化引入人体

冬季养生的原则，它告诉我们，冬天

是天寒地坼、万木凋零、生机潜伏闭

藏的季节，人体的阳气也随着自然

界的转化而潜藏于内。因此，冬季养

生应顺应自然界闭藏之规律，以敛

阴护阳为根本。

其中，起居调养强调“无扰乎

阳，早卧晚起，必待日光”。也就是

说，在寒冷的冬季，不要因扰动阳气

而破坏人体阴阳转换的生理机能。

早睡晚起，日出而作，保证充足的睡

眠，有利于阳气潜藏，阴精蓄积。

立冬食补宜吃栗子

饮食调养要遵循“秋冬养阴”

“无扰乎阳”“虚者补之，寒者温之”

的古训，随四时气候的变化而调节

饮食。

元代忽思慧所著《饮膳正要》曰

冬气寒，宜食黍以热性治其寒。也就

是说，少食生冷，但也不宜燥热，有

的放矢地食用一些滋阴潜阳，热量

较高的膳食为宜，同时也要多吃新

鲜蔬菜以避免维生素的缺乏，如牛

羊肉、乌鸡、鲫鱼，可

多饮豆浆、牛奶，多吃

萝卜、青菜、栗子、花

生、豆腐、木耳等。

还要因人而异，

因为食有谷肉果菜之

分，人有男女老幼之

别，体质有虚实寒热之辩，本着人体

生长规律，中医养生原则，少年重

养，中年重调，老年重保，耋耄重延。

故“冬令进补”应根据实际情况有针

对性地选择清补、温补、小补、大补，

不可盲目“进补”。

食补和精神、起居调养要结合起

来使用。立冬时节要注意保持心境平

静、情绪安宁外，既要保证充足的睡

眠，也要注意保暖，睡前可以热水泡

脚，促进机体阴阳气的调和。 夏燕


