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如何科学和安全地跑步，听听他们怎么说

跑步？心源性猝死？
还敢跑步吗？还能正常运动吗？运动

和不当运动的边界在哪里？
这是最近体育圈里网友们讨论比较

多的问题。就此，记者采访了资深跑友和
专业医生，听听他们给运动爱好者的实用
建议。

市中心的跑团夜跑
人数“悄悄”少了两成

“大家对跑步和运动这件事更认真、
更谨慎了。”杭州小伙“飞扬”是一个全马
成绩 3小时 10分的资深跑友，平时一周
两次，他会准时参加在杭州市中心一个室
外田径场的夜训，一次长距离，一次间歇，

“现在是跑步的黄金季节，跑团的夜跑是
免费的，一直人气很火爆，一般都有200
人左右报名。但最近，人数少了两成。”

“跑步本身不是猝死的元凶，不当运
动叠加潜在基础疾病，才是引发猝死的核
心诱因。”“飞扬”说，这是专业的心内科医
生们在各大平台的科普，这也是身边的跑
友们都知道的常识，“最近跑步稍微降点
温，我觉得是好事。这一两年，跑步的圈子
真是越来越卷了，卷PB(个人最好成绩)、
卷月跑量，卷比赛，以前说‘背靠背’比赛，
说的是连续两周参加两场全程马拉松赛
事，现在卷成了一周内连续两天参加长距
离比赛，往往是周六一场越野、周日一场
马拉松，这样的高强度，普通的跑友真的
不可取！”

“跑步的终点，是健康！”这是记者在
好几个跑友微信群看到的大家讨论共识。

去年，“飞扬”的跑马小目标一直是想
成为“破3大神”(全马3小时内完赛的马
拉松选手)，为了提高成绩，他甚至把自己
的新家搬到了方便平时训练的西湖边的
小区。但这次和记者聊天，“飞扬”说，“破
3”不再是他的执念，他只想在2026年跑
上几场自己喜欢的马拉松，“不卷了！普通
人做个健康跑者就好，能不能‘破3’其实
并没有那么重要。”

怎样更安全地跑？

“飞扬”给出了实用建议：“不要一个
人跑！参加跑团，或者约上三五跑友一起
训练，万一发生意外，能得到最及时的救
助。现在，绝大多数杭州跑友都参加过浙
江急救和红字会组织的急救培训，关键时
候，你身边的跑友就是最可靠的施救者。”

运动医学研究所
检测动态心肺功能的多了

接到记者的采访电话，杭州市马拉松
运动医学研究所所长丁建平，第一时间就
回答道：“最近，来我们体育医院预约和咨
询动态心肺功能检测的人比平时多了不
少，人们对心脏的关注明显多了起来。”

动态心肺功能检测是什么？
动态心肺功能检测就是测试者在一

定运动量和强度之下，监测心肺功能的动
态情况，从而确认是否存在隐性问题。相
比在平静状态下做的一般的心电图，这种
测试更能发现心脏潜在的风险。

丁所长提醒运动爱好者，运动时要关
注体感，如果感觉胸痛、胸闷等情况，应该
及时停止运动，而不是去挑战极限，“运动
的初心是为了健康，不是为了奖牌，为了
成绩。”除了关注身体感受，他特别建议，
在常规的体检之外，加上心脏、关节等特
色体检项目。毕竟，“无论什么年龄的人都
可能会有心脏问题，年轻人可能是先天性
心脏结构、心肌问题，老年人可能是冠心
病、冠状动脉硬化等问题，都可能在高强
度的运动下发生风险。”

丁所长说：“无论你从事哪一种类的
运动，只要运动会达到一定的强度，那么
都应该检测一下心脏功能。买个车还要每
年做保养，运动人群也应该做保养，特色
体检就像是给我们的运动吃了一颗定心
丸，上了一道保险。”

我国普通人群年心脏性猝死率约40/10
万人，是马拉松赛事风险的近70倍。有专
业数据支撑，跑步不需要为猝死“背锅”，
科学运动永远是健康的良药，但了解自己
的身体，才能跑得更远、更久。

据《钱江晚报》

春季为何有人睡不醒有人睡不着？
医生解读

常言道“春困夏乏”。春季有人沾枕就
睡却依然昏沉，有人彻夜难眠。江苏省中
西医结合医院神经内科主治中医师陈姝
艳解释：春困多源于阳气升发不足、脾胃
运化失调；失眠则常与肝气郁结、阴阳不
交相关。

春困表现为昏沉睡不醒、四肢沉重，
根源在于：阳气升发不足，清阳无法上达头
目；脾胃运化不调，水湿困阻中焦；气血不
足，心神失养。此外，春季多雨、气压偏低，以
及延续冬季滋腻饮食，都会加重困倦。

关键在于升阳气、健脾胃、调气血。建
议：逐步调整为“晚睡早起”；饮食清淡温

热、减酸增甘；适当运动。可经中医师辨证
后内服中药，配合外治疗法。

近期失眠患者增多，门诊一天约接诊
5至6名。神经衰弱、焦虑、压力大、熬夜、
情绪紧张或思虑过重者更易失眠。原因包
括：肝气郁结化火扰心；阳气浮越不能入
阴（阳不入阴）；阴血亏虚，心神失养；脾胃
不和，“胃不和则卧不安”。

睡不着时闭目养神，保持环境安静昏
暗，不要硬躺着玩手机。白天多户外活动、接
触日光；中午小憩控制在半小时以内。长期
失眠可用安神贴敷涌泉穴、安神枕或安神香
囊等中医辅助调理。 据《扬子晚报》

棉签、挖耳勺别乱用！
正确护耳这样清理才安全

“医生，我感觉最近耳屎变多了，帮我清理下我的
‘稀’耳朵吧！”近日，武汉市民张女士下班后，到医院请
求医生帮忙掏一掏耳朵。

张女士常说自己是个“稀耳朵”，由于耳屎很油，自
己清理不干净反而还越掏越痒，便每隔两个月到医院请
求医生为其“掏耳朵”。

华中科技大学同济医学院附属协和医院耳鼻咽喉
头颈外科主任医师朱云提醒：耳屎是耳朵的“天然保护
盾”，除非耳屎异常，否则日常无需刻意清理，乱掏耳朵
反而可能引发耳部健康隐患。

◆耳屎：耳朵的“全能卫士”

耳屎医学称“耵聍”，是外耳道分泌物混有灰尘皮
屑。大部分人为干性耵聍，可自行脱落；少数为油性耵
聍，不易脱出。

朱云说：“耳屎虽是代谢废物，但大有作用。”
1.润滑保湿：为娇嫩的外耳道保湿，避免干燥开裂。
2.保护耳膜：黏住砂砾、防止脏水、赶走小飞虫、消

减噪音。
3. 抗菌抑菌：含溶酶菌、免疫球蛋白等，抑制真菌

细菌。
4.清洁自洁：耳道有自排功能，咀嚼运动可助排出。

越挖耳屎越多，反而降低保护能力。

◆导致耳痒的常见原因

上火、不良掏耳习惯（掏得太干净导致干燥）、外耳
道炎或湿疹、过敏、螨虫等都可能引起耳痒。

当耵聍分泌过多或排出受阻，堵塞外耳道即成“耵
聍栓塞”。轻者偶有瘙痒，重者出现耳闷、听力下降、耳
鸣、眩晕甚至疼痛。栓塞后务必到正规医疗机构就诊。

这样掏耳朵太危险

用长指甲、棉签、挖耳勺自己掏，风险很大：用力过
猛可致耳道出血、鼓膜穿孔；方法不当会将耳屎推向深
部形成栓塞。

还有人习惯去街边的采耳店，但这也同样有风险。
不少街边采耳工具存在重复使用、清洁卫生不达标的问
题，很容易造成外耳道真菌感染，出现耳部瘙痒、耳闷、
耳痛等症状，还易感染传染性疾病。

◆正确护耳：这样清理才安全

1.耳朵有自洁功能，轻微瘙痒时洗净手在耳廓或耳
道口轻抠两下即可。

2.油耳屎应去医院请专业医生处理，禁用棉签、挖
耳勺等硬戳。

3.出现听力下降、耳闷胀感或进水后疼痛，可能为
耵聍栓塞，需及时就医。

平时轻微瘙痒可轻按耳道口软骨缓解，切勿损伤外
耳道皮肤及鼓膜。
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