
社会·科普2025年10月29日 星期三

融媒编辑：章芳敏06 YONGKANG DAILY
秋意浓

这份安全提示请收好

秋冬是心血管疾病发作的高峰期，很多人往往关注其发作前的征兆，却忽略了它更早、
也更隐匿的提醒。
最新研究发现，早在心血管病发生的12年前，就可能通过一个表现来发出预警——体

力活动减少。
在此，专家为你解读没劲运动与心血管病之间的联系，并告诉你心血管病的锻炼原则。

体力活动减少，心血管病的征兆

近日，《美国医学会杂志·心脏病
学》刊发研究，纳入青年冠状动脉风
险发展研究中3068名平均年龄25.2
岁的年轻人数据，结果显示，受访者
活动量通常从成年早期起就呈稳步
下降趋势，随后在中后期趋于稳定。
但在后续罹患心血管病的患者

中，这种活动量下降发生得更早，约
从发病12年前就开始，并在发病前2
年内大幅下降，发病后持续低迷。
运动减少之所以可能成为心血

管疾病发生的信号，是因为它可直接
诱发心血管病。身体在缺乏规律活
动时，会发生一系列负面生理变化：

心脏泵血效率与血管弹性降低；血压
升高；代谢紊乱（高血脂、胰岛素抵抗
与糖尿病、体重增加与肥胖）。接下
来，可能导致血管内皮损伤及长期慢
性炎症状态，驱使动脉粥样硬化斑块
形成与发展，最终引起血管狭窄、堵
塞，诱发心梗、中风等心血管事件。

身体出现这个迹象身体出现这个迹象
心血管可能危险了心血管可能危险了

对心血管患者来说，运动时应遵
循以下原则：

切忌憋气
心血管病人可以从事低强度、较

长时间的运动，但要避免憋气。因为
憋气会使胸腔压力升高，影响心脏的
充盈，导致外周供血不足。如果患者
本身存在一定程度供血不足，憋气容
易造成脑缺血和心绞痛。

适合有氧运动
只要不超过体力范围，散步、慢

走、快走、爬楼梯或缓坡都适合心血
管病患者。但是，举重、仰卧起坐、俯

卧撑等运动，由于强度较大，必须通
过憋气产生爆发力，不适合心血管病
患者。
需要提醒的是，要避免久坐不

动，如果不愿意到户外运动，可以在
屋内走一走，或练习打太极拳、八段
锦等。

延长热身时间
健康人一般需要5-10分钟的热

身运动即可，心血管病人可延长至
15-20分钟。建议先从下肢、大肌肉
群做起，增加血流量，再做上肢、手部
肌肉运动，幅度不应过大。

若有不适，逐渐放慢动作如果出
现头晕、冷汗、胸闷、胸痛、憋气等症
状，就应该停止运动。但是，要注意
不能马上停止动作。正确的做法是
逐渐放慢，症状缓解了再休息，否则
身体无法适应。

下午4-6点运动
秋冬季节下午温度适宜，空气中

含氧量高，比较适合心血管病人运
动。
（来源：“生命时报”微信公众号

《身体出现这个迹象，十年后心血管
可能危险了》）

心血管病人遵循5个运动原则

规律运动是维护心血管健康最
有效、最经济的“良药”之一。发表于
我国《运动与健康科学》的一项涉9.4
万人的最新研究显示，增加运动，尤
其是中高强度运动，可显著降低动脉
粥样硬化性心血管病风险，且高风险
人群受益更大。
北京大学人民医院心内科主任医

师刘健表示，只要动起来，便可触发一
系列生理反应：加速血液循环，心脏的
收缩和舒张功能都能得到锻炼；血管
也会扩张，从而减少血液对血管壁的
压力，使血液流动更顺畅；血管内皮细
胞还会释放一氧化氮等物质，松弛平
滑肌，均可达到降压效果。

哪种运动最能保护心血管？
2022年，美国马里兰州罗克维尔国
家癌症研究所和贝塞斯达国家老龄
研究所的一项研究给出了答案：挥拍
运动、跑步、步行锻炼不仅对心血管
健康有益，还能降低早亡风险。
此外，《英国体育医学杂志》刊发

的一项大型研究也得到了相似结论，
在保护心血管方面，乒乓球、网球和
羽毛球等挥拍运动名列前茅，其次是
游泳，第三是其他有氧运动。
挥拍运动之所以对心血管健康更

有益，是因为它属于典型的有氧运动，
不仅有助提高心肌供氧能力和心脏功
能，降低血压、血脂、血液黏稠度以及

身体炎症水平，还能改善机体代谢。
而且，挥拍运动兼具了力量、平

衡、灵活和柔韧性的锻炼性质，属于
强度适中型运动。尤其是隔网性运
动又属于无身体接触、技能主导的团
体性活动，趣味性强，兼具社交属性，
对于促进身心健康均有显著作用。
每周运动多久就能护心血管？

世界卫生组织建议，成年人每周至少
进行150分钟中等强度有氧运动，包
括快走、广场舞、太极拳等，或者进行
75分钟高强度有氧运动，比如跑步、
骑行、游泳等，并搭配肌肉力量训练。
既往研究显示，即使轻度活动也

比久坐有益健康。

挥拍运动，心血管最爱的锻炼

加强设施设备管理
秋季温差大，设备和金属构件容易
发生锈蚀、扭曲、破裂，易导致泄漏和爆
炸事故。设备和金属构件企业要坚持
“专人专管、定时检修、良好运转、保证安
全”的方针。加大设备隐患排查力度，发
现隐患后及时整改，使设备管理工作落
到实处，真正保障设备的本质安全。

预防静电危险
秋季干燥少雨，设备设施易产生静
电而引发火灾、爆炸事故。因此企业要
做好设施设备接地线路的检测和监控工
作，避免产生静电或加速静电的释放，防
止因静电而引发事故，造成人员受伤财
产损失。消除静电的主要途径：创造条
件加速静电泄漏或中和；控制工艺过程
即限制静电的产生。

避免发生中毒事故
秋季一些作业场所为了保温可能会
通风不畅，有毒有害气体容易大量积聚，
造成中毒事故。为防止事故发生，应采
取以下措施：改善工艺技术，严防刺激性
气体跑、冒、滴、漏，做好废气的回收和综
合利用工作。对员工加强安全教育，员
工应严格遵守操作规程。加强个人防
护，如接触酸碱等腐蚀性液体时，员工应
自觉穿好防护服，接触有毒气体时要戴
好防护口罩。定期测定空气中刺激性气
体浓度，若超过最高容许浓度，应查找原
因，并采取有效的隔离措施。一旦发生
刺激性气体泄漏事故，不要围观，应听从
专业人员的疏导，尽快撤离危险区域。

做好防火工作
秋季干燥，是火灾事故的高发期。
企业要建立健全安全防火责任制度。制
定安全事故应急救援预案，同时指定专
人负责停工前后的安全巡查。科学、合
理地规划消防安全布局。根据现场实际
情况划分作业区，如分别设置明火作业
区、可燃材料堆放区、危险物品仓库等。
安全教育必不可少。对所有施工人
员进行消防安全教育，使其熟知基本消防
知识，学会使用消防灭火器材。加强用火
管理。严格落实易燃易爆场所动火审批
制度，焊接作业时要设专人监护，在焊接
点附近采用非燃材料做遮挡隔离板。

安全举报电话：
13588606110、676110

永康市应急管理局

雀鹰为国家二级重点保护陆生野生
动物。
形态特征：雄鸟较小，体长30-40厘
米，翼展59-64厘米；头顶、后颈至上体
青灰色或暗灰色；眼先灰色，眉纹白色；
头侧面和脸棕色；下体白色，胸、胁及腹
部具赤褐和暗褐色横斑；尾具4-5道黑
褐色横斑。雌鸟较大，身长35-41厘米，
翼展67-80厘米；上体灰褐色，头顶及后
颈灰褐色；下体乳白色，具黑褐色纵纹；
胸、腹部和两胁以及覆腿羽具暗褐色横
斑。虹膜橙黄色，喙黑色。
生态习性：夏季多栖息于较高的山
林，冬季多栖息于低山丘陵、山脚平原、
农田及村庄附近。
（来源：“学习强国”网站《动物科普 雀鹰》）
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