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健康8

心率是越低越好吗？过高过低都算异常！
运动员的心跳速度会

比普通人慢一些，于是“心

率越低表明心脏越强壮，

动力足”的说法便慢慢流

传开来。那么，真的是心

率越慢越健康吗，理想的

心跳数值在什么范围之

内？北京医院心内科主任

医师汪芳来跟大家聊一

聊怎样才是健康的心率，

并教大家自测脉搏的正

确方法。

心律≠心率 理想的心

跳数值看这里

在讲心率之前，特别

介绍另一个概念——“心

律”，很多人将心率与心律

混为一谈。心律是指心脏

跳动的节律，包括节奏和

规律两个方面，其中的节

奏即“心率”。所以当医生

说一个患者心律异常的

时候，可能是心率异常，

也可能是心跳不够整齐

均匀。

而心率是指健康人在

安静状态下，每分钟心跳

的 次 数（也 叫“ 安 静 心

率”），传统认为正常心率

的范围为60~100次/分，目

前认为50~80次/分更为理

想。

掌握心率 先学会

“自测脉搏”

不过受年龄、性别及

生理因素的影响，心率也

会产生个体差异。比如幼

儿的新陈代谢速度更快，

心率会相对高一点，可以

达到 120~140 次/分。随着

孩子一天天长大，心率值

也会逐渐趋于稳定。正常

情况下，女性比男性的心

率值有所偏高。老年人身

体机能衰退，心率也会变

慢，一般在55~75次/分。当

然，普通人在运动、激动、

愤怒的时候，心率自然也

会加快很多。

脉搏与心率本质上也

是两个不同的概念，不能

直接画等号。但是，正常情

况下脉搏的节律与心脏搏

动的次数是一致的。因此，

可以通过检查脉搏来了解

自己的心率。具体操作如

下：

找定位置坐好，一侧

手臂放于舒适位置，腕部

伸展，掌心向上。另一只手

将食指、中指、无名指的指

端放在桡动脉表面，压力

大小以能清楚地触及脉搏

为 宜 。一 般 情 况 下 测 30

秒，将所测脉搏数值乘以

2，即为脉率。若自测脉搏

不整齐，就要测量1分钟。

平 静 状 态 下 ，脉 搏 超 过

100 次/分，叫心动过速；

脉搏低于 60 次/分，属于

心动过缓。

值得注意的是，有些

特殊的情况下脉搏与心率

并不对等。比如房颤患者，

自测脉搏 100 次/分，但是

实际心率已经高达130次/

分；再比如早搏患者，自测

脉搏的时候往往很难识

别，会让患者误以为自己

的心率是正常的。

拥有“强大心脏”你

需要改善生活习惯

心率过快或过慢都属

“异常”，应引起注意，可能

与某些疾病相关。比如心

室肥大、甲亢等可引起心

率过快，房室传导阻滞、脑

梗死和甲状腺功能紊乱等

可引起心率过慢。

如果是因为确切的疾

病导致心率异常，在明确

诊断的前提下，遵医嘱服

药，使心率恢复正常，保护

我们的心脏。

另一种情况，比如我

们的专业运动员因为训练

有素，心脏功能强劲、效率

高，用更少的心脏跳动次

数就可以满足泵血的需

要，因此他们的心率大都

是偏慢的（平常可能低于

50次/分）——这是一件好

事情！

因此，鼓励大家参加

适度的体育锻炼，让我们

的心脏更健康。比如每周

活动 3 次，每次 30-60 分

钟。适宜的运动心率现在

大家都用“170-年龄”，不

过这个标准并不适合所

有的人，最好依据心肺耐

力检测的有氧心率而定。

同时，积极改正不良

生活方式。比如，戒烟限

酒，少熬夜，保持适当的体

重；心态平和，情绪稳定，

遇事别激动。必要时可通

过听音乐、冥想等方式帮

助自己恢复平静。这些都

可以促进心率健康。

（据《北京青年报》）

最近，呼吸科收治了

一位“久咳不愈”的咳嗽患

者。患者王先生，今年 28

岁，是一位小有名气的歌

手，平时生活习惯良好，不

抽烟，也不喝酒。几个月

前，王先生受凉后，感觉有

些咳嗽，但无痰，并未在

意，就自己随便吃了一点

止咳药。可没想到的是，咳

嗽一直未好，而且最近咳

得更加厉害了，尤其是到

了晚上，整个楼层的邻居

都能听到他的咳嗽声，严

重影响了王先生的生活。

入院后，王先生在经

过一系列的检查后，被确

诊为“咳嗽变异性哮喘”。

在得知自己患上“哮喘”后

他彻底蒙了，怎么也没想

到自己眼中的“普通咳嗽”

最终会变成“哮喘”。

那么“咳嗽变异性哮

喘”到底是一种什么疾病，我

们应该如何识别和防治呢？

没有喘息气促的哮喘

病

“咳嗽变异性哮喘”为

哮喘的一种特殊类型，是

一种气道炎症性疾病。此

类患者没有喘息、气促等

哮喘常见的症状，咳嗽为

其唯一或者主要的表现，

所以往往容易被人们忽

视。

此类疾病主要表现为

刺激性的干咳（咳痰量每

天<10ml,大约为 2 个普通

矿泉水的瓶盖量），以夜间

和凌晨咳嗽为主要特征。

咳嗽时间较长，发病时间

大于 8 周的患者约占三分

之一。气道高反应是哮喘

发作的前提条件，气道高

反应就是气道对外部刺激

反应会更快更剧烈。

控制良好的“咳嗽变

异性哮喘”患者平时可能没

有症状，但是一旦经过感

冒、冷空气、灰尘、油烟等刺

激后可能会激发气道高反

应，诱发或者加重咳嗽。

当普通咳嗽治疗那就

错了

“咳嗽变异性哮喘”治

疗是不能按照普通咳嗽来

治疗。国内相关指南推荐

使用吸入用糖皮质激素联

合支气管扩张剂的复方制

剂治疗，例如：“布地奈德/

福莫特罗”“氟替卡松/沙

美特罗”，建议治疗时间至

少8周，部分患者需要长期

用药治疗。如果患者症状

较重，对于吸入用糖皮质

激素反应不佳时，建议口

服糖皮质激素治疗。

另外还可以应用白三

烯受体拮抗剂，例如“孟鲁

司特钠”。本类药品可以减

轻患者的咳嗽症状、改善

生活质量并缓解气道炎

症。

少数对吸入性糖皮质

激素无反应的患者，使用

本类药物治疗仍可能有

效。同时中医认为“咳嗽变

异性哮喘”与风邪犯肺、肺

气失宣有关，治疗时应疏

风宣肺、止咳利咽，使用

“苏黄止咳胶囊”有效。

除了药物治疗，此类

患者还可以采取一些有效

措施预防“咳嗽变异性哮

喘”发作。首先，保持良好

的生活和饮食习惯：戒烟

忌酒，保证充足营养，提高

自身免疫力，忌食辛辣刺

激性食物，适当运动，保证

充足睡眠。

其次，避免长时间接

触诱发因素：例如粉尘、花

粉、油烟、刺激性气体、冷

空气、感冒。最后，早期干

预，规律用药，一旦确诊为

“咳嗽变异性哮喘”后应尽

早用药治疗。

（据《北京青年报》）

久咳不愈当心这个“变异性”疾病

冬季跑步
“小白”可以尝试超慢跑

冬季跑步时容易感到“心跳快”，跑起来也更吃

力。对此，专业人士建议：冬季运动应该注意通过锻炼

提升自身的有氧耐力，初跑者和大体重人群可以尝试

“超慢跑”。

周末的清晨，奥森公园北园有一群以“特殊”步伐

跑步的跑者，他们速度非常慢，如果快步走也能与之

比肩。“这是近两年新兴的一种跑步方法——超慢跑，

特别适合冬季跑。”国家级社会体育指导员、春见跑步

俱乐部总教练石春健告诉记者。

石春健介绍，“冬季跑步应该把速度减慢，调节

呼吸、降低心率。”一般来说，每公里跑 10~15 分钟

就被称作是“超慢跑”。超慢跑时步数在增加，而且

也会有小的腾空动作，还要克服重力，所以就算同

样的速度，超慢跑也要比走路的消耗多 2 至 3 倍。而

且，由于超慢跑脚掌离地时间短、腾空幅度小，所以

对关节和肌肉的冲击力小，不易出现肌肉、关节酸

疼。

“超慢跑特别适合刚刚入门的跑步‘小白’尝试。”

石春健建议：“低速、小步幅、快步频是关键，步幅保持

好像前脚跟挨着后脚尖的感觉，前后脚之间约30厘

米至60厘米。” （据《北京晚报》）

近日寒潮来袭，不少

人长了麦粒肿。麦粒肿是

由细菌感染引起的眼睑腺

体的急性炎症，多与用手

及用眼卫生以及冬季饮食

结构改变相关。年轻人新

陈代谢旺盛、婴儿被捂得

太狠、老年人身体机能减

退、慢性疾病等均易引发

麦粒肿。

要注意提高机体免

疫力，适当的锻炼身体，

增强体质；避免吃过多辛

辣刺激的食物、多吃一些

高蛋白质和富含维生素

C 的 食 物 ；注 意 加 强 手

部、日常接触物品、居住

环境的清洁卫生；还要注

意避免长时间熬夜用眼。

外出或居家时避免过冷

或过热。大部分麦粒肿可

以自愈，如果数天没有好

转需就诊治疗。

（据《武汉晚报》）

为何冬天容易长麦粒肿？


