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今年 50 岁的刘春红最近这一年

经常感觉身体不适，到医院检查后，

非但没有任何疾病，而且各项指标相

对良好。在医生解答下她才意识到，

原来自己感到的身体不适，正是更年

期的表现。医生除了给她开了一些

调节雌激素的药物以外，还建议她多

参加体育运动，以调节身体状态。

刘春红说：“听了医生的建议后，

除了按时吃药，我开始每天按时参加

体育运动。平时我非常喜欢游泳和

骑行，所以现在我每天都会去游泳馆

游泳 40 分钟，周末还会安排骑行。

通过一段时间的调节，不仅曾经的烦

躁、激动等症状正在逐渐消失，而且

胸闷、心悸等也得到了缓解。”

进入更年期后，尤其是女性更年

期症状相对强烈且明显。女性在 45
岁至 55 岁的时候生理就会进入更年

期的范围内。一般来说，进入更年期

后，女性易出现烦躁、激动等症状。

通常来说，这与进入更年期后内分泌

变化有关，当女性进入更年期后雌激

素分泌锐减，这时就会出现上述症

状。同时，还会出现血管功能失调、

面部发烧、心悸、胸闷气短、头晕等症

状。当出现这些症状时，如果不能及

时正确对待，反复下去甚至会引发抑

郁症等状况。而应对更年期症状的

方法之一就是多参加体育运动，以此

缓解更年期的相关症状。

体育运动对于缓解更年期症状

有着不错的效果，已经成为一项共

识。在众多运动项目中，健步走、慢

跑、游泳、自行车骑行、跳绳、滑雪等

有氧运动都是非常适合更年期人群

的体育项目。

有氧运动是最基本的运动方式，

在治疗性运动处方和预防性运动处

方中，有氧运动主要作用于心血管、

呼吸、内分泌等系统的慢性疾病康复

和预防。有氧运动不仅可以改善和

提高心血管、呼吸、内分泌等系统的

功能，而且可以保持全面身心健康及

理想的体重等。上述有氧运动的好

处，恰恰也是改善更年期症状的重要

方式。通常来说，有氧运动包括大、

中、小三种强度。其中，心率维持在

135-155 次/分，为大强度有氧运动；

心率维持在111-134次/分，为中等强

度有氧运动；心率维持在 90-110 次/
分，为小强度有氧运动。

据一项研究表明，科学系统地进

行有氧运动，对于处在更年期的人们

会在生理和心理产生积极影响。通

过有氧运动，首先可以使更年期女性

的雌二醇、孕酮含量显著升高，这两

项物质的提高，不仅可以调节脂代

谢，使体内脂代谢向着积极的方向发

展，而且可以预防骨质疏松症。其

次，运动可以增强肠胃蠕动，促进消

化；进而使人体增强营养物质吸收能

力，增强体力，而且还能改善睡眠状

况。再有，通过运动还可以改善人们

的心情，走出家门来到户外，不论是

独自打上一段太极拳，还是和其他朋

友一起跳跳广场舞，都会使人保持乐

观、向上的情绪。

对于处在更年期的人们来说，参

加体育运动还有一些要点需要注

意。首先，参加运动要做到持之以

恒，只有长时间的坚持锻炼，才可以

达到良好的锻炼效果。其次，参加任

何运动都要做到循序渐进，坚持运动

量从小逐渐增大的原则，不可急于求

成。再有，要做到运动适度，切勿运

动过量，在运动时应注意适当休息。

（通讯员 王 灿）

“眼中风”与脑中风类似，是一种

形象的叫法，由视网膜动脉阻塞引

起，简单地说就是发生在眼底视网膜

血管的栓塞和出血。患者大多是患

有心血管疾病如高血压、糖尿病、动

脉硬化的老年人。据临床统计，高达

2/3 的“眼中风”患者同时有高血压、

1/3合并有高胆固醇血症、将近1/6有

糖尿病，“三高”族群是眼中风的高危

人群，要避免眼中风，先控制“三

高”。另有研究表明，“眼中风”已愈

发年轻化。压力大、用眼过度的年轻

人也易引起“眼中风”。

“眼中风”发作时表现是突然性

的，没有痛感的视力急剧下降或失

明，此前可能没有任何症状，让人很

难防范。一般来说，中央动脉阻塞

发病后 1 小时内如果得到缓解，患者

的视力可以得到恢复，但如果超过 4
小时，视力就难以恢复。视网膜中

央静脉阻塞也会表现为视力明显下

降，但发病速度与视网膜中央动脉

阻塞比较为缓慢。分支静脉阻塞和

半侧静脉阻塞，同样会表现为不同

程度的视力下降。因此，老年人别

轻易把视力下降当作正常现象，应

该积极就诊。

“眼中风”危害大，但也可以预

防。值得一提的是，适度运动，保证

睡眠是防治“眼中风”的重要方法。

中老年人应加强锻炼，以维持身体

各种功能的正常运转。高血压患者

血液循环差，静坐少动会进一步加

剧血流减慢而形成血栓，发生血管

堵塞性疾病。高血压病人锻炼时间

要适量，强度要适中，不宜剧烈运

动。要注意休息，不要过度劳累，保

持充足睡眠。冬季以及季节转换、

温差变化大时要注意保暖。与此同

时，要定期检查，提早干预。90%以

上的高血压患者都有不同程度的动

脉血管硬化，而眼底血管是全身唯

一可以直接看到的血管。中老年人

尤其是有高血压、高血脂、糖尿病等

慢性疾病的患者应定期检查眼底，

以便早发现视网膜中央动脉的早期

病变，及早采取干预措施，减轻延缓

病变，避免“眼中风”。

已过立春节气，因冬日寒冷减少

了运动的小伙伴们不能再拿“冷”当

不运动的借口啦！不过春季运动也

有很多地方需要注意。

●不主张大耗费的运动

当前时节健身不主张大耗费的

运动，因为春天阳气生发，但寒气仍

在，以不出汗或微出汗为佳。锻炼也

不宜骤然进行，应先做些简单的四肢

运动，以防韧带和肌肉扭伤。

●雾天不宜进行锻炼

雾珠中含有大量的尘埃、病原

微生物等有害物质，锻炼时由于呼

吸量增加，肺内势必会吸进更多的

有害物质。

●锻炼时不宜用嘴呼吸

锻炼应养成用鼻子呼吸的习

惯，因鼻子里有很多毛，能滤清空

气，使气管和肺部不受尘埃、病菌的

侵害。

●锻炼时不宜忽视保暖

开始锻炼时不应立即脱掉外衣，

等身体微热后再逐渐减衣，锻炼结束

时，应擦净身上的汗液，立即穿上衣

服，以防着凉。

●不宜空腹进行锻炼

清晨除了血糖偏低外，人体血液

黏滞，加上气温低、血管收缩等因素，

若空腹锻炼就可能会诱发低血糖和

心脏疾病。

●不宜早起外出锻炼

一直以来人们都认为早上的空

气是最新鲜的，其实清晨空气并不

新鲜，只有下午 16 时左右的空气才

富含负氧离子，此时候锻炼才是好

时机。

●天气干燥，及时补充水分

虽然已是立春节气，但当前气温

尚低，人们锻炼时往往忽视饮水的重

要性。事实上，这时候气候较为干

燥，运动中又要排汗，所以此时锻炼

应记得及时补水。

科学运动让更年期不再是道坎
坚持有氧运动保持乐观情绪很关键

健 身 贴 士

这些春季锻炼
的“不准”要牢记
本报记者 华雨晨

适度运动可预防“眼中风”

1.参加运动前，一定要做好准备活动，如果是在饭后进行运动，则要在饭后1小时再运动。

2.运动时如果出现心慌、体力不支等症状，则应立即停止运动，切不可强行锻炼。

3.由于步入更年期时，人们已经进入中年，诸如骨质疏松等症状也时常发生，这时参加运动就一定要量力而为，尽

可能地选择不太激烈、对抗性小的运动项目为宜。

4.除了运动以外，更年期还要注意饮食，合理的饮食也是改善更年期症状的方法之一。

5.对于不少更年期症状严重的人来说，体育锻炼只是辅助改善更年期症状的方式之一。对于症状严重的人来说，

及时得到医生指导才是首选。

更年期对于很多人来说，是个既熟悉又陌生的阶段，研究表明，体育

运动对于缓解更年期症状有着不错的效果。

运动选择量力而为
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