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健康养生

有的人可能心想，加强锻炼可以
提高身体素质，那感冒了临时抱佛
脚，多少还是管点用？

想多了！不仅没有用，还要考虑另
一个问题——有些人感冒后，其实还得
了病毒性心肌炎，只是自己不知道。

患病毒性心肌炎后，还要强行剧
烈运动，可能引起恶性心律失常、心
力衰竭甚至心源性休克。

先来认识一下心肌炎的症状，真
遇上了可以大致判断一下：

1.感冒时，存在发热、全身酸痛、

咽痛、倦怠、恶心、呕吐、腹泻等症状；
2. 之后出现心悸、胸闷、胸痛或

心前区隐痛、头晕、呼吸困难、水肿等
症状；

3.感觉自己心跳不规律，出现心
律不齐。

如果符合这些特征，先不要剧烈
运动了，同时及时去医院检查。

不过也不必过于担心，病毒性心
肌炎本质还是一种自限性疾病，一般
过个2—4周自己就好了，到时候你想
咋跑、想咋跳，都没问题。

当前呼吸道感染性疾病高
发，围绕老百姓最关心的防治问
题，张伯礼针对性地指出，中医
药在长期临床实践中积累了丰
富的宝贵经验，在病前预防、早
期干预、发病期防治、恢复期康
复等各个环节中都可以发挥重
要作用。

“我们注重辨证论治，比如
流感要区分是外感风寒，还是外
感风热，对应的治疗方法就不一
样。同时，我们还提倡早治为
宜，在起病初期，嗓子发干、发疼
的时候就要赶紧吃药，效果才能

更好。”张伯礼说，“通常情况下，
由病毒引起的呼吸道疾病，中药
治疗疗效好;如果继发细菌感
染，尤其是产生大量黄痰等症
状，可酌情使用抗生素等西药。”

张伯礼强调，在疾病恢复
期，只剩下咳嗽了也不能大意，
一定要注意休息。

他举了个例子：“病毒就是
个坏蛋，在我们身体里放了把

‘火’。它跑了，可‘火’对机体的
伤害还在。因此，恢复期不宜过
度疲劳，通常需要一至两个星期
的康复时间。”

感冒发烧后千万别做这种事！
最近的感冒给所有人来了个突袭，冷不丁的两个喷嚏，就

晓得自己糟了。
提醒大家要注意：感冒后不要急着锻炼，这纯粹是给身体

帮倒忙。 也许有人就会怀疑了，难不成
自己心脏还有点问题？

其实得病毒性心肌炎，可能只
是你运气不好。

顾名思义，病毒性心肌炎，多
数是病毒感染引起的，而这两天恰
好就是病毒的活跃期，像流感病
毒、腮腺炎病毒、疱疹病毒，都有可
能跑到你身上。

这些病毒的入侵，有的直接
随着血液循环到达心脏并进攻
心脏，有的引发了人体的免疫大
军奋起抵抗，不过免疫细胞有时

候狠起来连自己人都揍，在消灭
病毒的同时，也连累了正常的心
肌细胞，从而引发心肌炎。

所以，你要做的不是去担心心
脏有问题，而是积极预防病毒！

这5点建议快收好：
1.出入人群密集场所，口罩要

戴好；
2.跟别人吃饭，要注意公共卫

生，提倡用公筷；
3.避免过劳，维护身体免疫力；
4.饮食健康，营养均衡；
5.注意保暖。

院士张伯礼的养生秘诀

张伯礼，中医内科专家，中国工程院院士、医药卫生学
部主任，国医大师，中国医学科学院学部委员，天津中医药
大学名誉校长，中国中医科学院名誉院长，“重大新药创制”
科技重大专项技术副总师，国家重点学科中医内科学科带
头人，第一批国家级非物质文化遗产项目中医传统制剂方
法代表性传承人。2020年8月被授予“人民英雄”国家荣誉
称号，2022年7月获授予“国医大师”称号。

1月5日晚，“人民英雄”国家荣誉称号获得者、中国工程
院院士、国医大师张伯礼接受记者专访时表示，中医药是中
华文明的瑰宝，要坚持守正创新，推动中医药高质量发展。
当晚国医大师还分享了他的养生秘诀。

“年轻人喜欢熬夜，生活不规
律，总觉得吃得消，实则是在透支
自己的身体。”谈及养生，张伯礼
意味深长地说，“任何时候，身体
健康是第一要义。要建立健康的
生活方式，远离垃圾食品，保持规
律作息和运动习惯。”

“白天说说笑笑，晚上睡个好
觉。”张伯礼透露，自己养生的诀
窍是始终保持平静的心态、健康
的情绪，“好的心态，比吃药还
管用。”

张伯礼强调，“健康”二字，
“健”是体魄，“康”是心境。中医
特别注重养神，因此一定要调整
好自己的精神状态，不要紧张焦

虑，恬淡虚无、精神内守对养生来
说非常重要。“工作、生活中虽然
会遇到不快，但是不能让不良情
绪左右自己，要看淡得失，对于失
误不必总是纠结于心，在生活中
要包容他人，不气人有、不笑人
无，不要轻易生气。”

健康中国需要提升全民健康
素养，人人都是健康的第一责任
人。他呼吁：“要将养生保健作为
全生命周期的重点任务去努力，
在日常衣、食、住、行中都要注意
践行正确的养生方式。注重健
康，从我做起，从小事做起，从现
在做起。”

（本文摘自华声在线）

感冒后先别运动
当心“病毒性心肌炎”A

得了个感冒
怎么就心肌炎了？B

要是你的感冒比较严重，有呼
吸不畅、乏力的症状，不管有没有
心肌炎，最好都不要剧烈运动。

身体状况不佳时，心脏负荷
本身就比较大，如果强行运动，心
率加快、心肌耗氧增加，可能会成
为压垮心脏的“最后一根稻草”，
搞不好就有出现心梗从而导致猝
死的风险。

如果在运动时，突然出现心绞
痛、胸闷，或者出现牙疼、左肩痛、
背痛等症状时，一定要小心，可能
是心梗发作的征兆！

如果感冒了实在按捺不住一
颗躁动的心，不动两下睡不着，那
最好先判断一下自己的情况适不
适合运动。

可以参考“颈部原则”：
体征和症状都在颈部以上：如

流鼻涕、鼻塞、打喷嚏或轻微的咽喉
疼痛，则通常可以运动。但也要考
虑减小运动强度，并缩短时长。

体征和症状都在颈部以下：如
胸闷、咳嗽发作或胃部不适，最好
不要运动。

当然，这个方法无非是粗略地
判断感冒的类型和严重程度，而自
我判断始终存在很多不确定性，不
能完全反映身体的真实情况，因此
最好还是就当作一种参考，不要太
过盲从了。

总之，虽然锻炼的本质是为了
让身体变得更好，但感冒后的身
体，更需要的是你好好休息，让它
缓一下。

锻炼身体，功在平时。感冒了
就好好休息，也不差这一会儿，稍
等片刻也无妨。 （科普中国）

没得心肌炎
感冒后运动也要谨慎C

“感冒早治为宜，恢复期不宜过度疲劳”

“好的心态，比吃药还管用”
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好心态好睡眠有益健康好心态好睡眠有益健康（（视觉中国视觉中国））


