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跑步会让心脏“过劳”吗？ 五个建议跑得更安心
跑步到底是健身，还是伤身？跑步确实会给心

脏带来负担，但“负担”不等于“伤害”，关键在于
“了解自己”和“科学进行”。

大量研究早已证实， 长期坚持规律的中等强
度跑步锻炼，会让心脏发生一系列积极的变化：心
室腔会轻度扩大、心肌壁会适度增厚、每次搏动泵
出的血量会增加。它是一种生理性的心脏适应，是
心脏变强的表现，而不是生病的表现。

真正危险的， 不是跑步本身。 两种情况要警
惕：一是在高强度运动中诱发隐匿的心血管疾病。
二是盲目追求高强度、超越自身承受能力。比如一
个平时久坐不动的人突然报名参加马拉松， 一个
刚感冒发烧恢复的人立刻去跑高强度间歇训练。
下面提供五个建议让你跑得更安心。

跑前了解自己的心脏底子。如果你是 40 岁以
上、长期缺乏运动的“久坐族”，或者有高血压、糖
尿病、高血脂等心血管危险因素，建议在开始规律
跑步前做一次心血管风险评估。 基本的检查包括
心电图、 心脏超声， 必要时可以加做运动负荷试
验。这几项检查可以帮你“摸底”，排除大部分隐匿
性心脏问题。

循序渐进给心脏一个适应的时间。 初跑者可
以从“快走—慢跑—跑走结合”的方式开始，每次
30 分钟左右，每周 3 次到 4 次。 当你能轻松完成
当前强度的训练后，再逐步增加时长或配速。

倾听身体的“信号”。跑步过程中，如果出现以
下情况，请立即停止并寻求医疗帮助：胸闷、胸痛，
尤其是向左肩、 左臂或下颌放射的疼痛；异
常的气短、呼吸困难，超出正常运动应有的
程度；头晕、眼前发黑、感觉快要晕倒；心跳
感觉 “乱跳”、 突然加速后难以恢复正常节
律。

感冒发烧、过度疲劳、熬夜后、饮酒后等这些
状态下不建议进行高强度跑步。 心肌炎是年轻人
运动性猝死的重要原因之一， 病毒感染后的心肌
炎往往在感冒症状消退后仍持续存在。 此时让心
脏承受高强度负荷，风险成倍增加。

跑前 5—10 分钟的动态拉伸和低强度慢跑，
可以帮助心脏从静息状态平稳过渡到运动状态。
跑后不要立刻停下， 慢走几分钟， 让心率缓慢下
降，避免血压骤降引发的晕厥。

（人民日报健康客户端）
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科普

六大异常信号 当心阿尔茨海默病
阿尔茨海默病被称作“记忆的橡皮擦”，

会逐步蚕食患者的记忆、 思维与生活能力。
该病早期症状隐匿，极易被忽视，从而错过
黄金干预窗口期。 早发现、早干预的关键是
分清正常健忘与病态认知衰退，盯住这些典
型早期线索。

很多中老年人都会出现偶尔忘事的情

况，这是大脑正常老化的表现，和阿尔茨海
默病有本质差异。 正常衰老的健忘多是偶
尔想不起人名、物品位置，经提醒后能快速
回忆，不会影响日常起居和社交。而阿尔茨
海默病的记忆衰退是近期记忆彻底丢失 ，
刚说过的话、刚做的事、刚放的物品转眼就
忘，即便反复提醒也无法回想，且会持续加
重，直接干扰正常生活。

以下是最易被忽视的六大早期识别线

索：
近期记忆断崖式减退，反复遗忘。 这是

该病最典型的首发症状，核心是“忘近事、记
旧事”。 患者会频繁忘记当日日程、刚说过的
话，反复追问同一问题，对近期发生的事毫
无印象，即便依赖便签、手机提醒也难以改
善，还常忘记重要约定与节日。

生活能力下滑。 患者原本熟练掌握
的日常事务， 突然变得难以完成，比
如做了几十年的饭菜，突然忘记
步骤、放错调料；常年使用的

家电、手机，不会操作基础功能；出门走了十
几年的路线，突然迷路找不到家。

语言表达卡顿，找词困难。 患者说话时
突然中断，找不到合适的词语表达，用模糊
的指代替代，比如用“那个东西”代替“水杯”
“遥控器”，或是反复重复同一句话，对话难

以顺畅进行。
时间、空间定向混乱。 患者分不清当下

的日期 、季节 、时间 ，不理解白天黑夜的区
别；在熟悉的环境中也容易迷失方向，判断
距离、方位出错；甚至会混淆过去和现在，把
早年的事当成刚发生的事。

判断力下降，行为异常。 患者作出不合
常理的决策，比如轻信诈骗信息、乱买无用
物品、花钱大手大脚；穿衣不合时节，盛夏穿
厚衣、寒冬穿单衣；个人卫生习惯变差，不爱
洗漱、不修边幅。

性格情绪突变，社交主动退缩。 原本开
朗乐观的人突然变得沉默寡言、 孤僻冷漠，
放弃以往的爱好和社交活动， 不愿出门、不
愿与人交流；情绪波动极大，易怒、焦虑、多
疑，甚至无端怀疑家人、邻居偷窃，或是出现
抑郁、情绪低落的状态，这些情绪改变常被
误认为是“脾气变差”，实则是大脑病变的信
号。

一旦发现家人或自己出现上述任一症

状，一定要及时就诊，通过神经心理评估、脑
部影像学检查等明确诊断。目前阿尔茨海
默病无法彻底治愈，但早期干预、规范
治疗能有效延缓病情进展，保留患
者的生活自理能力， 减轻家庭
照护负担。

（据《大河健康报》）
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