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鼻肺同治守防线鼻肺同治守防线 中西汇通护健康中西汇通护健康

不少上班族工作中久坐少动，寄希

望于周末的高强度锻炼能弥补日常运

动的不足。殊不知，这种突击运动、贸

然给自己“上强度”的健身方式，存在不

小的健康隐患。

突击运动暗藏健康隐患

平时不运动，却在周末突击进行高

强度运动，容易诱发多种损伤及其他并

发症。久坐人群的心肺储备、关节稳定

性都偏弱，如果突然进行长跑、爬山等

高强度的训练，有可能引起心率和血压

骤升，从而诱发胸闷、气短、心律失常等

健康问题。特别是有心脑血管基础病

的人群，还可能会诱发急性心脑血管方

面的意外。

此外，如果没有进行充分地热身

就直接参与足球、篮球或者羽毛球等

高对抗性的体育运动，急停急转、冲

撞、跳落等还会造成踝关节扭伤、膝关

节前交叉韧带损伤、半月板损伤、肩脱

位等一系列运动损伤。所以，非常不

推荐周末突击进行高强度运动这种健

身方式。

精细化拆分运动项目

如果平常上班比较忙，只有周末

才能进行运动，一定要避免报复性地

猛练。上班族需要尽可能地将运动拆

分安排。比如休息第一天做低到中等

强度有氧训练，结合跑步、骑车、游泳

等项目。另一天做轻到中度力量训

练，比如弹力带、俯卧撑、核心激活等。

上班族最佳的运动模式是规律、分

散、拆分，进行循序渐进的活动。建议

成年人每周完成大约150至300分钟中

等强度有氧训练，再搭配每周 2 至 3 次

力量性训练。将运动量尽可能地分散

到3至5天，而不要集中堆在周末。

上班族平常也可以用碎片化时间

进行活动，比如上班的时候少坐电梯、

多走楼梯，短距离通勤骑车或者快走，

利用午休时间进行10至 20分钟弹力带

或者俯卧撑等力量训练。

出现这些症状快叫停

自己的运动强度是否合适？大家

可以从两方面进行判断。

第一，看心率。推荐最大的心率是

“220 减年龄”，大家可以根据自己的情

况进行计算。运动时的心率达到最大

心率的 60%至 70%，属于中等强度运

动；超过 70%，甚至达到 80%以上属于

高强度。日常锻炼中推荐以中等强度

为主。

第二，在运动中一定要观察身体的

反应。对于个人来说，同样的运动在不

同季节、不同身体状况下的反应是不一

样的，运动中如果突然出现胸闷胸痛、

心慌冒冷汗，或者关节刺痛肿胀、膝关

节卡顿、腿打软，应该减速或者立刻停

止运动，必要的时候需要及时就医。
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本报讯 （记者 武玲芳） 秋

意渐浓，这个时候也是北方花粉

过敏高发时节。9 月 4 日，山西省

医学会过敏性疾病个体化诊疗与

长期管理创新交流会议暨晋中市

医学会变态反应专业委员会第八

次学术会议，在晋中市第一人民

医院如期举行。学界专家齐聚一

堂，共探鼻肺同治、长期规范化管

理的诊疗新思路。

会议同步开启“鼻肺同治 科

学防敏”为主题的“过敏性鼻炎中

西医防治专家谈”直播活动，累计

在线观看量达37万余人次，实现学

术研讨与大众科普同频共振。

每到花粉季，不少鼻炎患者悄

悄向着哮喘转归，很多预警信号却

常常被忽视。中华医学会变态反

应学分会副主委、山西白求恩医院

张焕萍教授结合临床实际，细致梳

理鼻炎进展为哮喘的危险信号，给

出可落地的前置防控举措，呼吁大

众树立“主动预防优于被动治疗”

的健康观念。

部分鼻炎患者没有喘息表现，

却暗藏气道高反应的隐患，极易漏

诊。晋中市第一人民医院呼吸与

危重症医学科安丽青主任医师分

享门诊简易筛查办法，明确针对无

症状高危人群的早筛查、早诊断、

早干预诊疗策略，提醒临床医师高

度重视隐匿性病情隐患，关口前移

阻断疾病进展。

专业的讲述，赢得广大观众

的共鸣。“直播里讲的正是我平时

的困扰，以前总觉得打喷嚏、鼻塞

是小事，忍忍就过去了，听了专家

讲解才明白这是危险信号，准备

尽快去做检查。”在直播间留言

区，市民刘女士的留言道出了许

多人的心声。市民邓敏燕则对中

西医结合的讲解印象深刻：“孩子

过敏性鼻炎反复发作，之前一直

犯愁，教授讲解的肺脾固本方法

很实用，心里有底了。”整场对话

融贯中西医学智慧，既有面向基

层医务工作者的专业诊疗指导，

也有面向广大群众通俗易懂的健

康科普，专家由病及理、由诊到

防，把前沿学术观点转化为可借

鉴的实操经验。

此次多平台直播，搭建起学

术交流与健康科普的双向桥梁，

为过敏性疾病长期管理注入活

力。以专业力量赋能临床，以科

普传递健康理念，为全

省过敏性鼻炎防治事

业高质量发展汇聚起

坚实力量。

久坐族注意 周末突击运动更伤身
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