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本期为濉溪县医院健康宣传材料第 22 期，特此说明。

高强度运动？可能并不适合您！

濉溪县医院 神经内三科

一些人由于对运动的性质、自身生理的各阶段情况及安全锻炼缺

乏了解，或对运动存在错误的认识，只一味追求体型的健硕，长

期坚持错误的运动习惯，进行高强度运动，这样不但很难达到预

期效果，反而有可能对身体产生损伤。

 高强度运动有哪些危害？

1. 引起全身不适

高强度运动可引起严重的疲乏感、浑身酸痛或引发旧病，还可引

起肌腱、肌肉拉伤，影响日常生活和工作。

2. 导致女性男性化

由于过度进行力量、耐力练习项目，引起女性雌激素大量丧失，

不少女性运动员趋于男性化，长出胡须甚至胸毛。

3. 引起女性身体受损如举重等负重运动，会对女性盆骨产生巨

大压力，可致会阴部肌肉松弛，严重者引起子宫下垂或脱出、大

小便失禁等。另外，有研究发现更年期后频繁进行剧烈运动还会

增加患卵巢癌的危险。

4. 可致贫血

运动中，足部的血管会受到冲击，肌肉的急剧伸缩会使红细胞与

血管壁发生摩擦而受损，此外，剧烈运动中大量出汗，由汗液排

出的铁也会增多。多数剧烈运动者存在起立时眩晕、脸色苍白、

睡醒后情绪低落、食欲缺乏、易疲劳等不同程度的贫血症状。

5. 影响长高

体育锻炼可以加快全身血液循环，改善肌肉和骨骼系统的营养，

还能刺激垂体分泌生长激素。但少年儿童过早从事剧烈运动，体
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力消耗过大不仅会影响骨骼和肌肉的营养供给，还会抑制生长激

素的分泌，从而影响长高。

6. 导致猝死

清晨，人的血液凝聚程度高，易形成血栓，是心脏病发作的高峰

时段。冬季是心脑血管疾病的高发时期，此时期进行过于剧烈的

运动容易对心脑血管造成伤害。因此早晨及寒冬都不宜进行剧烈

运动，以防发生猝死。

7. 导致视网膜脱离

剧烈运动、头部震动以及高强度体力劳动都有可能诱发视网膜脱

离，特别是高度近视的人更要注意。另外有研究表明，人在性高

潮时血压升高，性生活剧烈可导致暂时性失明，亦应引起人们的

关注。

8. 缩短寿命

剧烈运动使呼吸频率加快，耗氧量骤增，很容易扰乱人体正常的

新陈代谢，加速细胞的衰老、机体器官的磨损，导致功能衰退而

危害机体、影响寿命。

 温馨提示

1. 根据自身情况，制订出最佳锻炼方案，不要盲目效仿他人。

以不剧烈、能持久的运动为佳，避免过度运动。

2. 应根据不同运动项目挑选适合自己的运动鞋、运动服等装备，

最好穿质地轻软的运动鞋。为了适应后续锻炼，有利于拉伸肌肉，

以免造成损伤，运动前应充分做好热身准备活动。

3. 初始锻炼不宜太强烈，应循序渐进，让机体有个适应的过程，

然后再慢慢提高运动强度。剧烈运动时，心跳加速、毛细血管扩

张，同时肌肉有节律性地收缩，会挤压小静脉，使血液流动速度



- 3 -

加快。如果突然停止运动，肌肉的节律性收缩停止，原先流入肌

肉的大量血液就不能通过肌肉收缩流回心脏，从而使外周血液增

多、血压降低，导致脑部暂时性缺血，可引起心慌气短、头晕眼

花、面色苍白甚至休克等症状，因此运动将要结束时要继续以缓

慢、温和的动作收尾。

4. 不少人喜欢在剧烈运动后暴饮凉开水或其他饮料。运动后大

量饮水，水短时间积聚于胃肠，除胃部感到沉重闷胀外，还会影

响膈肌活动，进而影响正常呼吸。大量水分进入血液还会使血容

量迅速增加，心脏负担突然加重，导致心肺功能异常。

此外，大量补水后血液被稀释，渗透压降低，水会通过细胞膜渗

入细胞内，使细胞水肿，轻则使人头晕、呕吐或产生幻觉等“水

中毒”症状，重则使人昏迷、呼吸暂停乃至死亡。因此，剧烈运

动后不要一次性大量饮水，正确的饮水方法是少量多次，每次以

不超过 300 毫升为宜。运动时应分别在运动前、运动中、运动后

分次补水，大量出汗时可适当喝些淡盐水。

5. 停止运动后不宜马上洗浴、游泳、吹风或吹空调。因为剧烈

运动后人体体温较高，皮肤表面血管扩张，毛孔张大、排汗增多，

此时若马上洗浴、游泳、吹风或吹空调，会使血管立即收缩，血

液循环阻力加大，皮肤温度迅速降低，同时通过神经系统调节，

上呼吸道血管收缩，使局部抵抗力下降，容易生病。

6. 剧烈运动后人体代谢处于高水平状态，此时，烟、酒对人体

的伤害比平时更大。酒精会更快地被吸收进入血液，危害肝、胃，

还会使血液中的尿酸含量增加，诱发痛风等。



- 4 -

心肌梗死的健康教育
濉溪县医院 心内二科

心肌梗死是由冠状动脉粥样硬化引起血栓形成、冠状动脉的分支堵

塞，使一部分心肌失去血液供应而坏死的病症。多发生于中年以后。

发病时有剧烈而持久的性质类似心绞痛的前胸痛、心悸、气喘、脉搏

微弱、血压降低等症状，服用硝酸甘油无效，可产生严重后果。心电

图和血清酶检查对诊断有重要价值。发病后应立即进行监护救治。

病因：心肌梗死 90%以上是由于冠状动脉粥样硬化病变基础上血

栓形成而引起的，较少见于冠状动脉痉挛，少数由栓塞、炎症、

畸形等造成管腔狭窄闭塞，使心肌严重而持久缺血达 1 小时以上

即可发生心肌坏死。心肌梗死发生常有一些诱因，包括过劳、情

绪激动、大出血、休克、脱水、外科手术或严重心律失常等。

临床表现：疼痛典型的心肌梗死症状包括突然发作剧烈持久的胸

骨后压榨性疼痛、休息和含硝酸甘油不能缓解，常伴烦躁不安、

出汗、恐惧或濒死感；表现为呼吸困难、咳嗽、紫绀、烦躁等症

状。

心肌梗塞的护理：

1、心理治疗：平时病人精神上要保持舒畅愉快，应消除紧张恐惧心

情，注意控制自己的情绪，不要激动。并避免过度劳累及受凉感冒等。

2、急性期需绝对卧床休息：急性心肌梗塞在发病 1～2 周应绝对卧床

休息。

3、避免肢体血栓形成及便秘.

4、饮食原则：应少食多餐，以流质为主，并避免过冷或过热的膳食,

饮食应平衡、清淡且富有营养, 应避免过量和刺激性食物，不饮浓茶、

咖啡。避免进食大量脂肪

5、保持大便通畅，避免用力排便。

家庭康复治疗：总的原则是做到“三要”、“三不要”。“三要”

是：一要按时服药，定期复诊，二要保持大便通畅，三要坚持体

育锻炼。“三不要”是：一不要情绪激动，二不要过度劳累，三

不要抽烟、饮酒和吃得过饱。

肿瘤病人的饮食护理

http://baike.baidu.com/view/439077.htm
http://baike.baidu.com/view/465305.htm
http://baike.baidu.com/view/179023.htm
http://baike.baidu.com/view/63078.htm
http://baike.baidu.com/view/124987.htm
http://baike.baidu.com/view/1002.htm
http://baike.baidu.com/view/20611.htm
http://baike.baidu.com/view/20611.htm
http://baike.baidu.com/view/20611.htm
http://baike.baidu.com/view/439077.htm
http://baike.baidu.com/view/1036058.htm
http://baike.baidu.com/view/1036058.htm
http://baike.baidu.com/view/192315.htm
http://baike.baidu.com/view/189278.htm
http://baike.baidu.com/view/25882.htm
http://baike.baidu.com/view/85945.htm
http://baike.baidu.com/view/124991.htm
http://baike.baidu.com/view/48841.htm
http://baike.baidu.com/view/833.htm
http://baike.baidu.com/view/43167.htm
http://baike.baidu.com/view/99906.htm
http://baike.baidu.com/view/52119.htm


- 5 -

濉溪县医院肿瘤内科

1、采取放化疗治疗后,病人身体较弱,需要休息,而陪人多,走动频繁

会影响病人休养。

2、病人身体抵抗力低,如果陪人太多,空气中细菌含量增加,易致病人

感染。

【化疗期间营养】

1、癌症病人除机体本身需要营养外,癌体消耗是其增加营养原因之

一。

2、癌症放化疗期间,对机体不同程度的损伤,引起一系列并发症,如白

血球下降、恶心、呕吐等,均须加强营养,增强体质,以减轻反应。

3、加强营养,提高机体免疫力,以增加抗病能力。

一般不要看情节紧张的小说和扣人心弦的电视,采取适当的体位,被

子、枕头尽量松软、舒适,以利入睡。我国民间素有睡前一盆汤的习

惯做法,实践证明,足浴是一种简便易行、效果可靠的助睡保健方法。

洗脚时,水温以40-50度为宜,水量以淹没脚踝为好,双脚浸泡5-10分

钟,同时,用手缓慢连贯轻松的按摩双脚,先脚背后脚心,直至发热。经

常用热水洗脚,不仅可以助睡,同时能增强机体免疫力。睡前饮杯热牛

奶,可有镇静催眠的效果。

爱听音乐的病人,睡前可有选择的听有催眠和镇静作用的音乐,如《平

湖秋月》《独影摇红》《二月映泉》等,以助睡眠。化疗前晚,如实在难

以入睡,可遵医嘱服用镇静催眠药物,如安定等。

【化疗后饮食】

1、睡前不宜吃的过饱,不易饮浓茶、咖啡和刺激性饮料。减轻或消除

病人对化疗的恐惧感,经常更换菜肴品种注意菜肴的色香味调配,千

方百计增加病人的食欲。

2、保持足够的蛋白质摄入量,经常吃瘦肉、牛肉或鸡、鸭家禽。如病

人厌油腻,可调整为蛋白质含量丰富的非肉类食物,如奶酪、鸡蛋饼、

咸鸭蛋

等。

3、避免吃不易消化的食物。多吃煮、炖、蒸等易消化的食物,少吃油

腻食物。

4、多吃维生素含量丰富的蔬菜、水果,如芦笋、海藻、蘑菇、西红柿、

胡萝卜、莴苣、鲜枣、草莓、香蕉、苹果、杏、猕猴桃。

5、食欲不振、消化不良者,增加健脾开胃食品,如山楂、白扁豆、萝

卜、香蕈、陈皮等。

防治慢阻肺“从来都不太早，从来都不太晚”

濉溪县医院急诊科
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慢性阻塞性肺疾病（COPD）主要包括慢性支气管炎、阻塞性肺气肿，

临床上主要表现为慢性咳嗽，咳痰，气短或呼吸困难及喘息和胸闷等。

COPD 患病率和病死率均较高，由于肺功能进行性减退，严重影响患

者的劳动力和生活质量。自 2002 年起，全球 COPD 创议组织(GOLD)

倡议将每年 11 月第三周的周三定为“世界 COPD 日”。 一场普通的

感冒就会使 COPD 患者“雪上加霜”，而老年患者更易出现急性反复

发作，故冬季来临之际，对 COPD 的防治应注意以下方面：

1、长期氧疗：应该每日吸氧至少 14 小时，使动脉血氧分压至少

达到 60mmHg 才能获得较好的氧疗效果。夜间进行氧疗可以预防夜

间低氧血症，减低 COPD 患者夜间猝死率。

2．每天步行锻炼：平路匀速步行，每次累计运动时间至少 30分

钟，每周不少于 5次，步速应循序渐进。

3．坚持呼吸体操：主要有腹式呼吸和缩唇呼吸。腹式呼吸：患

者双手分别放在前胸和腹部，尽量用鼻吸气，同时挺腹，用口呼气，

同时收腹。缩唇呼吸：呼吸时将双唇如吹口哨状缩拢，使呼出的气体

通过缩窄的口型缓慢的呼出，一般呼气所用的时间要长于吸气。

4、科学饮食：COPD 患者冬季饮食应做到保温、御寒、防燥。食

用富有优质蛋白质的食物有肉类、蛋类、鱼类及豆制品等。特别怕冷

的人，可以多补充些根块和根茎类的蔬菜，如胡萝卜、藕及薯类等。

而从饮食中补充维生素 B2和维生素 C 亦十分必要。

5、注重环境:保持病室内恒定的温度、湿度有益于痰液的排出和

呼吸道的畅通。尤其在冬季空调、暖气的使用，室内空气特别干燥，

可使用加湿器、空气清洁器、亦可用湿毛巾等方法增加室内湿度。

6、戒烟、加强疾病了解等。以保持良好的心态为原则，加强自

我保护，要注意防寒保暖，预防感冒，避免在受污环境下长期停留。

要多了解 COPD 的相关知识，并注意天气变化、避免感染和戒烟。如

出现了一些 COPD 的症状，应及时去医院就诊，做肺功能检查进行

COPD 的诊断。

本宣传材料最终解释权归濉溪县医院所有。
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