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运动要适度 过度有风险

睡觉时呼吸暂停是病吗

如今越来越多人开始注重
健康管理，运动成为他们日常
生活中不可或缺的一部分。常
说“运动是良药”，但如果过度
运动可能对心脏健康产生负面
影响。我们应该如何平衡运动
与心脏健康之间的关系？

运动的益处与潜在风险

运动对心脏健康有着显著
的积极影响。适度的有氧运
动，如快走、游泳、骑行等，
可以增强心脏的泵血功能，降
低血压，改善血脂水平，减少
患心血管疾病的风险。此外，
锻炼还可以帮助控制体重，缓
解压力，保持心理健康。

然而，过度运动也逐渐显
现出潜在的风险。如何定义过
度运动？过度运动不仅是指运
动量的增加，更多的是指运动
与恢复之间失去平衡的状态。
我们的身体在运动时会产生一
定的压力，适当的压力有助于
增强心肺功能，提升身体素
质。但当这种压力超过身体的

承受能力，尤其是缺乏足够的
恢复时间时，便可能导致一系
列健康问题。科学研究表明，
长时间的高强度训练可能导致
心脏结构发生变化，甚至出现
心脏病。

过度运动对心脏造成
怎样的影响

研究表明，长期高强度
的运动可能会引起心肌损伤，
影响心脏的电生理特性，增
加心律失常的风险。尤其是马
拉松等耐力运动的参与者，过
度训练可能导致心脏“疲劳”，
使其在长期高压状态下出现
问题。

过度运动对心脏的伤害主
要体现在以下方面：首先，长
时间的高强度运动会导致身体
内的氧化应激增加，造成自由
基的产生，这些自由基会损害
心肌细胞。其次，过度运动可
能导致体内的炎症反应增强，
进一步损伤心脏组织。此外，
运动过度还可能导致电解质失

衡，影响心脏的正常电活动，
增加心律失常的风险。这些生
理变化可能导致心脏的结构性
改变，如心室肥厚和心脏扩张
等。而这些变化如果不加以控
制，最终可能导致心力衰竭等
严重后果。

因此，运动与心脏健康的
关系并不是单一的，适量的运
动有助于改善心血管健康，降
低心脏病风险。而过度运动带
来的潜在风险则提醒我们，如
何找到适合自己的运动方式和
强度至关重要。

如何平衡运动与心脏健康

面对过度运动的风险，我
们应该如何应对呢？首先，了
解自己的身体状况是关键。每
个人的身体素质、运动能力和
恢复能力都不同，因此在制定
运动计划时，应根据自身的实
际情况进行合理安排。

1. 设定合理的运动目标。
运动目标应根据个人的健康状
态、体能水平以及时间安排来

设定，切勿盲目跟风。可以选
择每周进行150分钟的中等强
度有氧运动，或者75分钟的高
强度有氧运动，并结合力量训
练，全面提升身体素质。

2. 注意休息与恢复。运动
后的休息同样重要，适当的休
息能够帮助身体恢复，避免过
度疲劳。建议每周至少安排1天
至2天的休息时间，避免连续多
天高强度运动。

3. 关注饮食营养。均衡
的饮食对于运动效果的提升
和身体恢复很重要。摄入足
够的蛋白质、碳水化合物和健
康脂肪能够为身体提供能量，
并帮助修复受损的肌肉。同
时，保持充足的水分摄入，避
免脱水。

4. 逐步增加运动强度。
对于初学者而言，逐步增加运
动强度是必要的。在适应了基
础运动量后，再逐渐增加强
度，避免给身体带来过大的压
力。

5. 监测身体反应。在运动

过程中，注意观察身体的反
应。如果出现异常的心率、胸
痛、呼吸困难等症状，应该立
即停止运动，并寻求专业医生
的指导。

6. 心理健康不容忽视。运
动不应成为一种负担，而应是
享受生活的一部分。选择自己
喜欢的运动方式，增加锻炼的
乐趣，可以有效降低因压力过
大导致的过度运动风险。

运动对健康的好处不言而
喻，但过度运动可能会给心脏
健康带来潜在风险，造成意想
不到的后果。因此，合理安排
运动计划、关注身体信号和保
持平衡的饮食习惯显得尤为重
要。希望每个人都能找到适合
自己的运动方式，享受锻炼带
来的乐趣，同时保持心脏的健
康。另外，健康不是单靠运动
就能实现的，还需要我们在生
活的各个方面共同努力。保持
健康身体，迈向美好明天。

（柳州市工人医院心血管
内科 黄小凤）

您是否有这样的经历？睡
醒时感到胸闷或呼吸困难；
夜间打鼾声大，白天精力不
济、记忆力下降，总感觉没
睡够……如果体检并无异常，
却长期受这些症状困扰，很可
能是患有睡眠呼吸暂停低通气
综合征。

什么是睡眠呼吸暂停低
通气综合征

睡眠呼吸暂停低通气综合
征是指在每晚7小时的睡眠过程
中，呼吸暂停发作30次以上，
或睡眠呼吸暂停低通气指数
（AHI） ≥5次/小时，并伴随嗜
睡等临床表现。所谓呼吸暂
停，是指睡眠时口鼻气流完全
停止10秒以上，而低通气则是
指气流强度较基础水平降低

50%以上，并伴随血氧饱和度
下降≥4%。

睡眠呼吸暂停低通气综合
征的表现多种多样。典型症状
包括睡眠时打鼾，鼾声时大时
小，伴有短暂的呼吸暂停、张
口呼吸、磨牙等现象。晨起后
可能出现咽干、头痛、口干等
不适，白天则容易嗜睡、精神
不振，甚至出现个性改变、记
忆力下降、注意力不集中等情
况。此外，夜间可能频繁觉
醒、多汗、咳嗽，甚至有夜尿
增多的现象。

健康危害

呼吸暂停低通气综合征对
健康的危害不容忽视，可能引
发多个系统的病变。呼吸系统
长期受阻，可能导致肺通气功

能障碍，引发缺氧。心血管系
统则可能因睡眠时通气不足，
增加患高血压、冠心病、心律
失常甚至猝死的风险。血液系
统方面，由于血氧饱和度下
降，可能继发红细胞增多，导
致血液黏稠度增加，影响循环
功能。同时，神经系统也可能
因长期缺氧导致头晕、耳鸣、
记忆力下降，甚至诱发抑郁或
注意力障碍。内分泌系统方
面，可引发代谢异常，增加肥
胖、糖尿病、阳痿的风险，且
在疾病后期可能出现不可逆的
病变。对于儿童而言，长期的
睡眠呼吸障碍不仅影响体格发
育，还可能导致面颌骨骼发育
异常，影响智力发育。

病情诊断

出现夜间打鼾、张口呼吸
等情况时，应及时就医，接受
相关检查。血液检查可发现低
氧血症引起的血红细胞计数增
多；动脉血气分析有助于判断
是否伴随肺心病或呼吸衰竭；
胸部X线、肺功能检查以及心
电图检查能提供进一步的心肺
状况评估。进行多导睡眠监测
（PSG） 是确诊该病的金标准，
能够确定疾病的类型及严重程

度。此外，电子鼻咽喉镜检查
有助于评估气道是否存在结构
性异常。

治疗方法

1. 减肥
对睡眠呼吸暂停低通气综

合征患者均应进行多方面的指
导，目前认为肥胖是睡眠呼吸
暂停低通气综合征的独立危险
因素，因而所有确诊为睡眠呼
吸暂停低通气综合征的超重和
肥胖者均应有效控制体重，包
括饮食控制、加强锻炼。

2. 病因治疗
纠正引起该病或使之加重

的基础疾病，如支气管哮喘、
鼻窦炎、甲状腺功能减低等。

3. 体位治疗
指导患者养成良好的睡眠

习惯，采用侧卧位睡眠，获得
足够的睡眠时间及最好的睡眠
质量。侧卧位睡眠及应用鼻黏
膜收缩剂滴鼻保持鼻道通畅，
对轻症患者及单纯打鼾者可能
有效。

4. 无创气道正压通气治疗
应用持续气道正压通气治

疗阻塞性睡眠呼吸暂停的主
要原理是，通过增加咽腔内的
正压来对抗吸气负压，防止气

道塌陷，已成为治疗该病的首
选方法。目前，更符合生理特
点的双水平气道正压通气机及
智能型CPAP呼吸机已应用于
临床。治疗过程中要加强随
诊，提高患者对长期使用的依
从性。

5. 佩戴口腔矫治器
适用于单纯鼾症及轻、中

度患者，不耐受CPAP治疗者可
试用。主要有下颌移动装置及
固舌装置，都是针对喉咽部狭
窄的治疗手段，前者通过前移
下颌骨使舌体前移而扩大上气
道，后者直接牵拉舌体而防止
舌根后坠。

6. 外科治疗
仅适合于手术确实可解除

上气道阻塞的患者，需严格掌
握手术适应证。通常手术不宜
作为本病的初始治疗手段，符
合手术适应症者可考虑手术治
疗。这类手术仅适合于上气道
口咽部阻塞 （包括咽部黏膜组
织肥厚、咽腔狭小、悬雍垂肥
大、软腭过低、扁桃体肥大）。
术前和术中严密监测，术后必
须定期随访。如手术失败，应
使用CPAP治疗。

（柳州市中医医院呼吸与
危重症医学科一病区 蒋礼明）


