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◎ 不能喝冰饮

运动后大汗淋漓，很多人为贪一时凉

爽，习惯性的用冰镇饮料来解渴。殊不知

大量冷饮进入体内，很容易刺激胃肠道，

引起血管收缩、黏膜缺血，从而减弱胃肠

消化功能和杀菌力，造成痉挛性疼痛，甚

至导致腹痛、腹泻。

而且剧烈运动后，马上喝冷饮对身体

负担极大。因为经过剧烈运动，人的心跳

会加速，毛细血管扩张，进而造成血压低、

大脑供血不足。这时喝冰镇饮料极易造

成心脏、脾肾等损伤，严重的会引发猝死。

正确的做法应在运动中每 10~15 分

钟喝 150~200 毫升的常温水，少量多次。

或者在运动后不要立即喝水，让身体恢复

5分钟后再缓慢饮水。

◎ 不能立即停下

运动后，没什么比坐下来更让人舒服

的事情了。但专家表示，剧烈运动后急

停，会导致大量的血液堆积到大脑和心

脏，严重的话会导致眩晕、休克甚至猝死。

这也是为什么每次跑步后，都有人让

你不要坐下、走一走的原因。这样可以帮

助身体的血液恢复到平缓的状态。

在剧烈运动后最好慢走10分钟，调整

心率、放松肌肉，让血液缓慢回流。

◎ 不要立即洗澡

许多人都喜欢在运动后洗澡，认为这

样既可去污又可消除疲劳。其实，这种做

法并不科学。因为在运动时，流向肌肉的

血液增多，当停止运动后，这种情况仍会

持续一段时间。

如果这时立即洗澡，会使血液不足以

供应其它重要器官，如心脏和大脑供血不

足，就会感到头昏、恶心、全身无力，严重

的还会诱发其它疾病，因此需格外注意。

正确的做法是，休息 15 分钟后再

洗澡。

◎ 不要抽烟

抽烟有害健康，运动后抽烟对身体的

伤害是成倍的。运动后吸烟，吸入肺内的

空气混入大量的烟雾，一方面降低身体摄

取氧气的能力，难以消除肌体疲劳。

◎ 不要饮酒

运动结束后，大家都愿意三五人一起

小酌两杯。但运动后喝酒，对身体的伤害

比平时更甚。

人在剧烈运动后身体机能会处于亢

奋状态，此时喝酒会使身体更快地吸收酒

精成分而进入血液，长期如此可引发脂肪

肝、肝硬化、胃炎、胃溃疡等疾病。

◎ 不能体温骤降

经常看见很多人在运动后就钻到空

调房，或者在身上浇一桶凉水给身体降降

温，身体是凉快下来了，后期却要遭受一

定的折磨。

运动让人体表面血管扩张、体温升

高、毛孔舒张、排汗增多，当进入空调房会

造成皮肤紧缩闭汗，体温调节功能失调，

免疫功能下降而招致感冒、腹泻、哮喘等

病症。

事 实 上 ，这 已 经 不

是疫情过后第一例运动

猝死的新闻了，此前已

有学生在运动时发生不

幸的悲剧。那么，普通

运动爱好者在运动中应

当注意哪些，才能最大

程度的避免此类事件发

生呢？

威尔士的高级健身

教练潘硕认为：“这次疫

情让很多人的健身计划

都被按下暂停键长达一

个月之久，如此长时间的

停练，恢复运动初期切忌

不能操之过急，要注意倾

听身体发出的信号。”

潘硕建议，假如以慢

跑为例，恢复期单次最大

跑量=停跑前三个月的平

均周跑量 1/5。如停跑前

周平均跑量为70公里，那

么恢复期单次最大跑量

为 14 公里。恢复期第一

周：尽量实行跑一休一的

原则，让身体逐渐适应训

练的感觉。恢复期第二、

三周：根据第一周训练时

的身体状况来判断，若身

体状态良好，可逐渐在恢

复期间从跑一休一过渡

到跑二休一。

此 外 ，他 还 提 醒 大

家，现在有很多检测运动

心率的运动手环，可以很

好地反映运动时的心率

变化。如果相同心率下，

配速相比之前掉了不少，

或者相同配速下，心率增

加了不少，那么说明身体

已经处于一个比较疲劳

的状态，这时，要做的事

情就不是继续咬牙完成

课程，而是适当的调整训

练计划。

剧烈运动后
这六件事不能做

又是运动中倒地，急救专家说：六成以上由先天心脏疾病导致

恢复期运动，千万不要用力过猛
本报记者 易龙吟

5月31日下午，浙江一名足球运动员在一场比赛中倒地，不幸猝死，经过记

者确认，消息属实。事实上，足球运动员在场上猝死的新闻，已经不是第一次见

诸报端了。

2003 年 6 月 27 日，孙

继海的前队友维维安·福

在联合会杯上因心脏病

突发猝死；2007 年 8 月 28
日，在西甲首轮塞维利亚

对阵赫塔菲的比赛中，塞

尔维亚球员普埃尔塔心

脏病倒在了球场上……

可以发现，运动猝死大部

分的运动员都是因为心

脏病突发。一般来说，运

动员的身体素质都比较

出众，而且很多都有坚持

运动的习惯，为何会发生

运动后猝死？那么，如何

避免此类悲剧再次发生？

为此记者采访了市一

医院急诊科主任王弋，他

说：“首先，目前并没有数

据表明，运动和猝死直接

联系，相反，适量运动有助

于身体健康。只有过量运

动，才可能导致猝死。”

目前，临床上造成运

动猝死的主要原因大致

有三个，首先是肥厚性心

肌病（HCM），占猝死原因

的三成还多，HCM的症状

为左心室肥厚，可能存在

部分心肌坏死纤维化、心

肌缺血，心肌电紊乱，最

后在运动时导致心率失

常。人群中有 HCM 的大

约为 500 分之 1，属于遗

传性先天获得，要在普通

体检中查出是挺难的事。

第二个可能引起猝

死的原因是先天性冠状

动脉畸形，占年轻运动者

猝死原因的近 20%，动脉

畸形导致心脏灌血不足，

在剧烈运动中可能造成

心跳停止。一般体检也

难以查出，现代影像医学

和血管造影可以查出，能

手术获得较大改善。

还有一种是特发性

左心室肥厚，可以理解为

何 HCM 类似，占运动猝

死原因的10%。

王弋说：“这名运动

员是否有先天性的心脏

病，暂时还不知道。但是

以上三大原因导致6成以

上的运动猝死，都是先天

获得的，与所谓的生活习

惯不良、熬夜等关系不

大。”除此之外，其他原因

还有诸如心肌炎、主动脉

破裂、心脏二尖瓣脱垂、

心脏震荡等等。

此外，王弋提醒，诸多

运动性猝死发生前几小时

至前几天，往往有心区不

适 、昏阙、极度疲乏、头痛

等症状，应引起注意。

运动猝死六成以上由先天原因导致

恢复期的运动建议循序渐进

2003年6月27日，孙继海的前队友维维安·福在联合会杯上因心脏病突发猝死。


