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“旋风杀手”找上95后小伙

健康运动要遵循适量、适度
通讯员 林 琳 本报记者 陈素琴

“听医生说是‘夹层’，当时就懵了！”今年27岁的杭州市民詹先生对来探望的同事感叹道。詹先生

回忆，不久前，虽然熬夜加班了，但次日清晨5点多，还是进行了户外跑步。跑了大约5分钟，突然感到胸

腹部疼痛、还伴有双下肢麻木，疼痛来的非常剧烈，他满头大汗，马上打120，被送进了浙江省人民医院。

跑步中除了一双专业的

跑 鞋 ，原 来 袜 子 也 非 常 重

要。如果一双袜子不合脚，

那么再好的跑鞋也极其容易

造成跑步受伤。而在跑圈受

大家喜爱推崇的跑袜就是一

款特别好穿的袜子——五指

袜，包裹你的每一个脚趾，减

少摩擦！

五指袜字面意思就是五

个脚趾头的袜子，跟普通袜

子的唯一区别就是你的脚像

穿了一双手套一样，这样每

个脚趾头都能包裹住，在跑

步过程中一双好的袜子就如

同给脚上了一双护翼，在专

业的运动领域是受很多运动

员青睐的，尤其是跑步、骑行

的爱好者们。

有很多跑友会产生一个

疑问，传统的袜子不能穿着

跑步吗？为啥非要选择穿五

指袜？五指袜主要有以下三

个好处：

湿度管理：让每一个脚

趾都包裹在采用排汗材料指

套中，让您的脚趾更加干爽；

脚趾自然分开：当脚趾

被分开，合理地并齐伸展时，

体重平均地分配，这使得脚

趾的每一部分都参与到跑步

运动中，助力您跑得更远、更

轻松。

防止水泡：每一个脚趾

都被保护，一定程度上防止

脚趾皮肤之间的摩擦，减少

红肿破损。

跑步穿袜子有讲究

95后都“夹层”？要重视夹层“报警”

“ 参 加 工 作 后 经 常 熬 夜

加班，烟瘾越来越大，我也知

道吸烟可导致疾病，像心脑

血管疾病和呼吸疾病会找上

门来的。”詹先生说，烟戒不

了 ，酒 放 不 下 ，只 能 加 强 锻

炼，选择了晨跑，只要不是睡

得特别晚，都坚持早起，没料

到适得其反了。

省人民医院心脏大血管

外科副主任周冰听完感叹，约

有 5%—15%急性主动脉夹层

A 型患者临床症状不典型，临

床表现复杂多样，包括头晕、

头痛、晕厥、肢体感觉障碍、胸

闷、气促等。主动脉夹层发病

率不高，死亡率则极高，如不

进行恰当和及时治疗，48 小

时内死亡率达 50%，一旦主

动脉破裂大出血，患者常在

数分钟内死亡。与中老年患

者 比 较 ，年 轻 患 者 有 其“ 通

病”，肥胖、不良生活习惯，如

抽烟喝酒，熬夜等似乎更明

显，但大多不以为然。在收

治的近 10位年轻“夹层”病人

中，膀大腰圆的占比较高，体

重均在 200斤上下。“肥胖与高

血压的发病率呈正比，中度以

上肥胖的有一半可能会得高

血压。而患高血压是主动脉夹

层高危因素，夹层患者中近八

成患有高血压。”

周冰表示，要重视夹层的

“报警”，90%的患者在主动脉

夹层发病时会出现突发的胸

部、背部或腹部剧烈疼痛。疼

痛常在做某些突发动作时出

现,如提重物、打篮球,甚至打

哈欠、咳嗽、用力排便等。一

旦出现突发性的胸背部剧痛，

一定不要硬扛，尽快去医院。

如何健康运动？预防、适量、适度最重要

“如果不想被这些疾病找

上门，适度、科学的运动以及

良好的生活习惯非常重要。”

国家级社会指导员、省优秀

社 会 体 育 指 导 员 陈 晓 明 介

绍，首先得预防。对于绝大

多数人群而言，散步是一种

简 单 又 使 人 轻 松 的 运 动 方

式，经常感到全身乏力的人，

散步可帮助全身放松，并提

高机体新陈代谢，促进血液

循环，进而达到提高基础代

谢率，控制体重的目的。其

次要注意运动强度。应根据

个体的年龄、日常体力活动

水平、体适能水平以及健康

情况确定运动强度。通常推

荐成年人采用中等强度的有

氧运动；对于有规律运动习

惯、体适能状态较好者可选用

较大强度的有氧运动；对于无

规律运动习惯的初始运动者

可选用较低的运动强度，也可

以作为有效起始强度。

“除了控制体重，日常生

活中，保持健康的身体需要有

正常的睡眠与合理健康的饮

食。一日三餐需要遵循早晨

吃好、中午吃饱、晚上吃少的

准则。”陈晓明说，每餐的饮食

需要荤素搭配，以保证营养的

全面性。在食物的摄取中，蛋

白质建议占总热能的 15%，动

物 蛋 白 与 植 物 蛋 白 比 例 为

1∶2。动物蛋白食品以奶、蛋、

鱼、瘦肉为好，植物蛋白食品

以豆类食品为好。

要 特 别 提 醒 ，对 于 已 经

患有疾病的人来说，并非运

动越多越好。陈晓明说：“应

该咨询医生是否可以运动，选

择适合的运动类型。运动强

度应当循序渐进，每日训练的

总量不应超过正常范围。”同

时做好运动前的热身和运动

后的拉伸。需要注意的是，患

有血管疾病人群不能做任何

剧烈运动。因为运动会增加

主动脉的张力，使得薄弱的

主动脉发生扩张甚至发主动

脉夹层。


