
你真的适合跑步吗？

专家指出，勉强跑步很可能会“伤膝”，甚至会“伤身”

一年之计在于春， 新的一年

开始了， 不少人制定的年度计划

中可能都包含 “坚持跑步”， 或

是为了减肥， 或是为了强身。 某

医院康复医学科主任医师王于领

提醒， 并不是每个人都适合把跑

步作为锻炼项目， 勉强跑步很可

能会 “伤膝”， 甚至会 “伤身”，

得不偿失。 王于领介绍， 可以从

个人身体状况和环境两方面判断

自己是否适合跑步。

个人的身体状况

●跑后疼痛

每次跑完步后， 容易出现膝

关节或相邻部位的疼痛或病变的

不适感， 疼痛是身体损伤或过度

劳累的表现。

●做过相关手术的人

膝关节或髋关节置换术后的

患者， 从延长假体寿命这个角度

来考虑， 不适合。

●过度肥胖

BMI

（体质指数 ） 大于

30

以上的患者， 暂时不适合， 因为

体重过大， 会增加下肢关节的磨

损， 比如肥胖的人群非常容易患

上膝骨关节炎。

●走路方式

习惯用前脚掌、 用足跟着地

的人群， 这两种跑步的方式， 都

会使足部在身体的前方着地， 从

而增加地面对下肢的冲击力， 久

而久之产生损伤。

●关节的活动范围异常

比如髋关节伸展不足、 膝关节

过度伸展、 踝关节背屈不足等。

●患有某些疾病

患有不适合跑步的疾病， 严重的

心脏病、 肾功能不全等的人不适合

跑步。

环境状况

●没有适合的运动场所

经常在凹凸不平的地方跑步存

在跌倒风险， 也更容易造成关节损

伤， 因此， 没有较好的跑步场所，

不建议进行跑步运动。

●空气环境

在污染严重的工厂、 工地或汽

车尾气多的路边跑步， 跑步会增加

肺部的气体交换， 空气不清新可加

重肺部的负担。

如果不适合， 怎么办?

◆

若是我们跑步后产生疼痛，

先找相关医疗专业人员进行诊断或

治疗。

◆

若是肥胖， 暂时不跑步， 先

减肥。

◆

若是跑步姿势不良， 先调整

模式 ， 如使用中足着地 （足的中

间）， 保持跑步时重心平稳等等。

◆

若是患有某种功能受限或疾

病， 应该在医疗专业人士的指导下

进行跑步训练。

◆

若是环境不佳， 可改变或创造

舒适安全的跑步环境。

（据新华网）

春日老“犯困”可能是病

俗话说 “春困秋乏夏打盹”，

春季容易犯困好像是再正常不过

的事情了。 但是， 很多疾病也会

表现为疲乏 、 犯困 ， 可不都是

“春困”， 千万不要大意。

1.�贫血

贫血最常见和最早

出现的症状就是疲乏、 困倦， 还

可伴有头晕 、 头痛 、 耳鸣 、 眼

花、 注意力不集中、 面色苍白等

症状。 因此， 如果贪睡同时还伴

有面色苍白等症状， 最好到医院

做一个血常规或贫血四项， 尽快

明确诊断。

2.�睡眠呼吸障碍

睡眠呼吸

暂停的人， 身体各器官容易因缺

氧而得不到很好的修复， 白天就

会出现困倦 、 乏力 、 嗜睡等症

状。 对于肥胖或打鼾严重的人，

最好观察有无睡眠呼吸暂停， 必

要时及时治疗。

3．甲状腺功能减退

甲状

腺功能减退除了面部表情迟钝、

讲话节奏慢、 对很多事情不感兴

趣外， 还可表现为乏力嗜睡、 经

常犯困等。 如在感觉慵懒疲倦的

同时， 伴有健忘、 情绪不稳定等症

状， 要怀疑是否有甲减。

4.�大脑缺氧

血管硬化、 管腔

变窄、 脑血流量减少引起脑细胞缺

血缺氧， 时间长了会引起困倦、 乏

力、 嗜睡等症状。 如果犯困的同时

还伴有记忆力下降、 行为异常、 反

应迟钝、 个性改变等精神、 神经症

状， 要高度怀疑神经系统和脑血管

疾病。

5.�糖尿病

部分

Ⅱ

型糖尿病患

者 “三多一少” 的症状并不十分明

显， 而是以全身乏力、 精神萎靡、

贪睡且难以睡醒为首发症状。 这是

由于葡萄糖不能被完全氧化， 加上

组织失水、 电解质失衡等造成。

6.�心脏疾病

如果患有心脏疾

病， 血液泵出减少， 就会导致大脑

缺氧， 神经系统活跃性降低， 具体

的表现就是睡不醒 。 因此 ， 如果

“嗜睡” 同时有心悸、 气短、 胸闷、

头昏等症状， 特别是在活动后症状

加重者， 最好做个心电图或心脏彩

超检查。

（本报综合）

茶叶也有保质期

茶叶属天然绿色饮料， 但要

注意的是， 茶叶也有保质期。 下

面就针对几种常见茶叶， 谈谈具

体的储存方法。

1.�绿茶和黄茶

黄茶和绿茶

最好放在冰箱里储存。 绿茶和黄

茶包装上印刷的保质期一般是

18

个月， 即一年半。

2.�红茶

红茶干茶含水量不

高， 很容易受潮或者失去香味，

尽量避免与不同种茶叶混合存

放， 一般可放置在密闭干燥容器

内， 避光、 避高温即可。 红茶和

乌龙茶包装上， 保质期为

2

年或

3

年。

3.�黑茶

黑茶保存需要通

风、 干燥、 无异味。 最好用牛皮

纸、 皮纸等通透性较好的包装材

料将其密封进行保存 。 黑茶 、

普 洱 茶 、 白 茶 的 包 装 上 ， 基

本 上 都 印 有 “保 质 期 ： 在 适

当的条件下可长期保存 ” 。 一

般 来 说 ， 散 茶 储 存

3

年—

5

年 ， 滋味已达到最佳程度 ， 紧

压茶则是

10

年—

15

年。

新茶和陈茶的储存也有区别

新茶

最好将新绿茶放在冰箱

中隔离储存。 如果没有冰箱， 要将

茶叶放在锡罐中 ， 置于阴凉通风

处， 避免阳光直射。

陈茶

对于武夷岩茶之类的陈

茶， 要保存在避光、 避潮、 无异味

的地方 ， 如陶土罐 、 金属桶容器

里。

喝过期茶叶对健康的影响

这个不是绝对的， 为了最佳的

品饮效果， 在保质期内喝完是最好

的 ， 但茶叶的品质关键还是看保

存， 保存不好的茶没过保质期也可

能变质， 保存得好的茶即使过期，

也不一定变质。

值得注意的是， 发霉的茶叶坚

决不能喝， 茶叶发霉一般表现为茶

叶长白毛、 带霉味， 还会出现结块

和长绿毛的情况。 喝霉变的茶叶可

能会使人头晕眼花、 腹泻， 增加肾

负担， 有诱发癌症的风险。

（本报综合）
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健康

嗜烟酒和浓茶易骨质疏松

跟专家学做脊椎健康操，缓解各种肩颈腰背痛

颈肩腰痛有多常见？ 从上了年纪的大爷大妈， 到整日

在电脑前埋头苦干的小年轻， 几乎每个人的一生都会受其

困扰。 生活中有哪些因素可能让你腰背痛不停？ 如果你嗜

烟酒、 常喝浓茶， 要小心被骨质疏松盯上哦， 因为骨质疏

松的一大征兆就是从腰背痛开始的。

如何远离颈肩腰腿痛？ 日前， 记者特别邀请专家为大

家详解肩颈腰背痛的各种问题。

某医院脊柱外科二区主任

医师吕海介绍， 现代人由于有

长时间使用手机、 电脑、 开车

乃至打麻将等习惯， 以及基于

这些活动所带来的长期不正确

的坐姿、 睡姿， 会导致脊椎各

部位的劳损和病变， 从而引发

各种腰背肩颈痛。

临床中， 医生通过物理检

查， 如果发现患者出现脊柱畸

形、异常步态、腰痛腿痛；腰部有

叩痛、压痛；再加上神经系统检查

发现皮肤感觉有减弱甚至缺失，

很多时候已能做出初步诊断。

不同程度和类型的腰椎间盘

突出症治疗方法不同， 并非都要

手术。 只有出现神经症状持续进

展、 马尾神经综合征、 非手术治

疗失败等手术指征， 医生才会考

虑手术治疗。

那么， 平时怎样预防腰椎

间盘突出症？ 吕海介绍， 通过

腰背肌功能训练可以增强脊柱

周围的肌肉， 提高脊柱及椎间

盘的稳定性 ； 运动方面 ， 游

泳、 快走、 倒走、 吊单杠等都

有利于锻炼腰背肌， 大家可以

适量进行。

工作、 生活中培养合理的

坐姿、 站姿、 看书、 看手机、

抬重物的姿势， 也可以有效预

防颈肩痛和腰腿痛 。 “葛优

躺”、 趴桌午睡等都要尽量避

免； 抬重物时， 尽量不要使用

弯腰俯身的姿势， 这样对腰背

的负担很重。 以下几个动作有

助于锻炼腰背肌：

飞燕式：

俯卧床上， 双臂

放于身体两侧， 双腿伸直， 然

后将头、 胸部和上肢缓慢向上

抬起， 如飞燕状， 保持

5

—

10

秒， 放下， 放松

3

—

5

秒； 再

次抬起，同时将下肢也向上抬起，

保持

5

—

10

秒 ，放下 ，放松

3

—

5

秒。 如此反复锻炼，以自身承受

能力为准，逐渐增加循环次数。

交叉飞燕式：

俯卧床上， 双

臂向前伸直， 头部、 左手、 右腿

缓慢向上抬起， 保持

10

秒， 放

下； 交换另一侧肢体向上抬起，

保持

10

秒， 放下。 如此循环交

替锻炼。

交叉两点跪位飞燕式：

双手

撑地、 双膝跪姿， 身体与地面

/

床平行， 缓慢伸出左手、 右腿，

腰略为下塌 ， 肌肉绷紧 ， 保持

10

秒， 慢慢收回 ； 轮换另一侧

肢体， 同样动作。 如此循环交替

锻炼。

猫式 ：

跪 在 床

/

地 上 ， 双

手 撑 地 ， 与 肩 同 宽 ， 缓 慢 塌

腰 抬 头 ， 保 持

3

秒 ， 拱 背 低

头 ， 保 持

3

秒 ； 如 此 循 环 交

替锻炼 。

70%

—

80%

的骨质疏松患者会出现腰

背痛。 某医院脊柱二区副主任医师闫慧博

提醒， 如果发生骨骼疼痛、 驼背、 身高变

矮、 体态改变、 轻微外伤易骨折、 胸腔变

小等现象， 要警惕骨质疏松。

临床中， 骨量丢失

12%

以上， 人体就

会出现骨痛 ， 其中七八成人表现为腰背

痛。 不过， 在原发性骨质疏松症患者中，

也有约

30%

—

50%

的患者无明显骨痛、 肌

痛或腰背痛等症状。 专家提醒， 骨密度检

测是研究诊断的重要客观依据， 对有骨质

疏松危险因素的人群应定期作骨密度检查。

哪些人更容易得骨质疏松呢？ 闫慧博介

绍， 除了老年人， 更年期后女性 、 嗜烟酒

者、 长期卧床者、 喜欢喝浓茶咖啡、 长期服

用类固醇激素者、 患肝肾疾病、 甲亢、 糖尿

病者等等都是高危人群。

需要提醒的是， 长期大量饮酒也容易患

上酒精性骨质疏松症

(AOP)

， 这是由于长

期、 大量的酒精摄入导致骨量减少， 骨的微

观结构破坏， 骨脆性增加， 因此更容易患上

全身骨代谢紊乱性疾病。

如何预防骨质疏松？ 闫慧博说， 有骨

质疏松危险因素而没有症状的人群， 应定

期做骨密度检查， 注意随访； 同时尽量避

免诱发因素， 比如调节饮食多补钙、 戒烟

酒、 多运动、 晒太阳， 老年人注意防摔倒

等等。

如果已经出现症状， 则要及时就医，

由医生制定规范的治疗方案， 如经检测， 骨

量丢失超过

30%

的， 很容易发生骨折， 医生

会建议选择抗骨吸收类药物； 低于

30%

的，

则选择促骨形成类药物， 提高骨量， 降低骨

折发生率。 如果已经发生骨折， 医生也会有

一系列相应的治疗， 包括微创手术等。

（据新华网）

A

腰椎间盘突出症未必都要手术

B

几个动作锻炼腰背肌保护腰椎

C

更年期女性、 长期卧床要防骨质疏松

D

防骨质疏松应定期做骨密度检测

药物治疗

据了解， 治疗失眠的药物包括镇静

催眠药和非镇静催眠药。 镇静催眠药目

前使用最广泛的是苯二氮卓类， 此类药

物可以降低觉醒水平诱导入睡， 减少觉

醒时间和次数， 延长睡眠时间及提高睡

眠质量。 如果长期大剂量服用易出现药

物依赖和停药反跳现象等， 但是一般短

期使用不会出现药物依赖。

新型非苯二氮卓类药物起效快、 半

衰期短， 能快速诱导入睡， 次日无明显

宿醉效应， 停药反应小， 可作为苯二氮

卓类药物的替代。 如果失眠者有明显的

抑郁或焦虑症状， 应用抗抑郁或抗焦虑

药可以有效改善睡眠。 此外， 褪黑激素

和中药对失眠症也有一定的疗效。

非药物治疗

物理、 心理要调节

除了药物治疗， 非药物治疗也是治

疗失眠重要的一部分。 一些物理治疗，

如磁疗、 超声波治疗、 推拿、 针灸、 理

疗 ， 可以调整血液循环 ， 改善营养代

谢 ， 调节神经系统功能 ， 从而改善睡

眠。

如果失眠的发生和心理社会因素刺

激或精神创伤有很大关系， 不能调节适

应， 可以找专科医生进行心理疏导及心

理治疗。

良好助眠习惯要知晓

作息规律， 合理安排睡眠时间， 在

安静、 舒适和安全的环境中入睡。 不管

前晚何时入眠、 睡眠多久， 早上也要按

时起床。 每天做适度的体育活动， 但应

避免在睡前

2

小时内进行。 不在床上玩

手机、 阅读、 看电视等。 尽量不饮酒，

晚间不饮用咖啡和茶、 不吸烟， 睡前适

当进食， 如饮用温牛奶可以帮助入眠。

如果上床

15

—

20

分钟仍未入眠， 可起

床到别的房间做一些简单的事情， 有睡

意时再上床。

除了失眠， 这些行为会加重疲累

忘了喝水

美 国 宾 夕 法 尼 亚 州 运 动 医 疗 中

心运动营养部主任克里斯纳·克拉克

这样认为 ： 当体内水分减少时 ， 你

会开始感到体能运动趋弱 。 这是有

道理的 ， 因为缺水会使血液的总量

减少 ， 从而导致疲备感 。 应该每天

喝

5

至

8

杯水 ， 如果进行了大量的

运动 ， 喝水量还要增加 。

间歇性低血压

所谓的神经性低血压， 也是使人感

到疲劳的原因。 美国巴尔的摩市的约翰

斯·霍普金斯医院的研究人员对

23

个患

有慢性疲劳综合征的人进行了检查， 其

中有

22

个人患神经性低血压。 如果你

久立后感到眩晕， 在热水淋浴时头晕，

或者时有眩晕感， 则应请医生检查一下

是否患神经性低血压。

高血压某些治疗

高血压的药物也可能导致对某一部

分人发生嗜睡的症状。 如果服药期间感

到疲劳或是精疲力竭， 可向医生咨询是

否与正在服用的药物有关， 以及可用哪

些代用品。

暗淡颜色的环境

美 国 新 泽 西 州 卡 尔 斯 塔 特 的 潘

托纳色彩研究所所长及色彩 专 家 利

特赖斯·艾斯曼认为 ： 身处只有暗淡

色彩的环境中可能使人既疲 惫 ， 又

压抑 。 他建议 ， 在你所处的 环 境 里

添加些暖色调 ， 例如黄色 、 橙色等 ，

尤 其 是 红 色 。 如 果你想迅速消除疲

劳， 可以注视某件红色的物体 或 者 放

几件暖色调的东西在身边 ， 就 可 见

效 。 但不能过分 ， 否则可能 使 你 过

于兴奋 ， 那同样会使人疲乏 。

四五点钟醒来睡不着 可能有点小抑郁

春天已悄然来袭， 满眼的绿

色是否让你心情愉悦呢？ 白领小

张表示： 我一点都不愉悦！ 为什

呢？ 原来这些日子小张一直被恼

人的早醒纠缠， 早上四五点钟天

还没亮透， 人就醒了过来， 之后

便再也睡不着， 一整天都因此浑

浑噩噩， 好不烦恼！ 为何不少年

轻人会中了 “早醒” 的招？ 到底

该拿什么拯救我们的睡眠？

早醒，说明你的身体有

点跟不上节奏

某医院脑病科主任中医师盛

蕾告诉记者， 春天万物生长， 人

容易出现精神以及躯体上的一些

问题， 在门诊上咨询睡眠问题的

人数也明显增多， 这与我们的生

活工作节奏大有关系。

盛蕾说： “三四月份大部分

的单位企业都进入了正规的高速

运转阶段， 会议增多， 工作力度

也相对增大。 在快节奏的生活面

前便有一部分年轻人身体出现跟

不上吃不消的情况， 因此往往会

感到疲乏劳累。 身体的疲累自然

会影响到我们的睡眠质量， 因此

便出现早醒、 入睡困难、 睡眠浅

等问题。”

你是不是有点小抑郁？

出现睡眠问题除了我们身体

有点跟不上工作生活节奏外， 是

不是还有别的原因呢 ？ 盛蕾表

示， 情绪精神问题也是不可忽视

的一大原因。 你知道吗， 春天和

秋天是精神类疾病的高发期， 我

们的情绪容易在这两个季节出现波

动。

盛蕾告诉记者， 从临床上可以

看出， 焦虑的人群往往伴随着入睡

难的问题。 有抑郁情况的人群则容

易出现睡眠维持的问题， 比如睡眠

浅、 易早醒、 多梦等。 面对高节奏

高压力生活的年轻人如果出现了睡

眠问题， 在排除器质性问题、 睡眠

环境等其他客观因素后， 要关注自

己的精神和情绪， 问问自己是不是

最近有点抑郁焦虑呢？

自我调节外不忘寻求帮助

恼人的早醒不仅毁了年轻人的

睡眠还对第二天的工作造成不可回

避的影响， 那么我们应该怎么做才

能摆脱它呢？ 盛蕾表示： “面对生

活与工作我们要适当的放缓节奏，

不要给自己太多的压力以至于超出

自我承受范围。 另外， 春天阳光明

媚， 户外空气清新， 周末或者节假

日年轻人不要一门心思窝在家里玩

游戏睡懒觉， 其实这样反而让身体

更劳累。 出去活动活动呼吸一下新

鲜空气与朋友聊聊天， 能够很好改

善我们的睡眠。”

盛蕾告诫各位年轻人， 有节律

的生活养成非常重要， 中午可以适

当的眯一会， 晚上
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点钟到

11

点

钟就要做好睡眠准备，培养睡意，只

有自身生活节奏健康了， 睡眠问题

才能根本解决。 “还需要补充一点，

如果感觉自己的情绪已经超出了自

我控制范围， 一定要寻求专业医生

的帮助， 这样能够更有效的解决问

题。 ”盛蕾说。

（据《金陵晚报》）

应对失眠 药物治疗只是一方面
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