
本报记者 龚哲汇

在过去的五个月，国内业余足球
场因为疫情原因陆续关闭。如今疫情
逐步得到控制，相关的体育场所也有
序开放。然而部分体育爱好者的身体
状态还未做好准备，球场猝死事件频
发，也引起了社会各界的关注。
3月19日，合肥一名中年男子在业

余球场踢球时突然倒地不起，急救人
员现场施救大约15分钟，后又将他送
往医院经过一个半小时的抢救，最终
宣布死亡；4月12日，在武汉某球场进
行的一场业余足球比赛中，一名球友
因突发疾病倒地不起，经抢救无效离
开了人世；6月6日，一位52岁的成都
球友在踢完球离开球场后，突然倒地

不起，经急救人员抢救一个半小时，仍
没能挽回他的生命。
对于这些球场悲剧，有业内人士表

示体育爱好者应在剧烈运动前进行合
理的恢复过程。因为疫情期间，多数人
在家无法像过去一样维持高强度、大运
动量的训练和比赛。在身体状况尚未恢
复的情况下，身体的机能肯定会有所下
降，而此时突然进行高强度运动，会导
致神经兴奋难以克制，确实容易引起心
脏和呼吸骤停的意外发生。

引起球场猝死悲剧的原因很多，
包括当天运动时炎热的天气环境等。
除此之外，体育爱好者本身的身体状
态也是诱发猝死的原因之一，有的业
余球员在熬夜看球后参加足球比赛，
因为过度劳累产生了胸闷心慌、头晕

乏力等症状，但是并没有引起重视，其
实这些正是身体发出的警告。一般来
说，运动时胸口不适发生在身体左侧，
一旦出现不舒服的情况，业余球员应
立刻休息，并密切观察自己的心律和
呼吸情况，并前往医院进行检查。经过
休息调整后，感觉还可以继续运动，那
么之后也应该循序渐进地进行计划运
动强度。

足球作为一项混氧运动，比赛时
经常有高速冲刺或跳跃等激烈动作，
身体也会进入无氧状态。而对于一些
年龄较大的球友而言，这些高强度的
动作会增加基础性疾病的风险，如果
平时不保持一定的有氧力量和心肺耐
力联系，直接去参加足球运动将存在
一定的风险。

本报记者 章丽倩

对普通人来说，体育运动既是为
了身心愉悦，也是为了健康。针对近期
发生的普通人在过量运动后的猝死悲
剧，专家呼吁，在经历疫情后的恢复阶
段，大家一定要循序渐进，切忌过量运
动，并做好“长期作战”的准备。
“在谈到如何恢复时，最关键的一

点是，你得明白，这段恢复的过程不是
短跑冲刺，而会是一段长跑。你必须得
调整心态，做好长期作战的准备。”上
海市社区体育协会副会长、上海体育
科学研究所研究员刘欣表示，运动水
平、身体素质、之前一段疫情期间的健
身条件和锻炼量等因素，都会影响到
一个人的运动恢复速度，但总体来说，
真实的恢复时长会比绝大部分人所预
期的更久。
此番受疫情影响，上海体育场所

的停业时间长达两个月甚至更久。在
刘欣看来，虽然大家居家健身的效果
会有高低之别，但对相当一部分的普
通健身爱好者来说，他们的运动水平

可能已被逼回到了需要从零再开始的
地步。而且，越是达人级水平的爱好
者，他们身上的退化情况可能就越明
显，而耐力的下降速度又会明显快于
力量。“耐力训练停一周，身体就会有
感觉，而力量训练的话，可能要停四周
后，你才会明显感知到不同。这次因疫
情停摆的时间，明显更长，所以影响也
会更大。”
过度锻炼后会有哪些征兆呢？胃

口变小，睡眠变差，身体有明显强于平
时的酸痛感，每天一睁开眼睛就觉得
累⋯⋯这些都算，而如高强度运动后
的猝死，则属极端情况。
对普通市民来说，除了从上述征

兆去感知自身情况外，其实还有另一
招———就是测晨脉。晨脉，这指的是人
体在清晨的清醒状态下测得的每分钟
心率或脉搏数。刘欣表示，想要测准晨
脉，就得在人早晨刚醒来时保持躺姿
状态下去测。“通常晨脉的脉搏数如果
比往日数据多了5跳，那就要保持注
意，如果多了10跳，就肯定是过量运动
了，需要提高警惕。”
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6月14日，广州富力足球俱乐部广
州梯队正在广州拾号体育公园进行训
练。拾号体育公园是一座公共球场，除
了职业梯队会在此训练备战，也有不
少业余爱好者前来参加足球活动。时
逢周日，加之疫情逐渐得到控制，球友
们纷纷出动彼此约战。当天傍晚6点，
业余球队广州联队与南方七剑队进行
了一场友谊赛。

球赛大概进行了20多分钟，球友
阿袁走到边线外捡球时，突然晕倒不
省人事。“不好啦，快救人。”当天气温
虽然不高，但因为连日阴雨，让人感到
闷热气短。同行者将阿袁抬到阴凉处，
场内正好有球友是医生，立刻上前施
救，附近的两名外籍球队教练也到他
身旁，试图帮助阿袁恢复意识。“当时
害怕极了，以前看到过这样的新闻，怕
这样的悲剧重演。”阿袁的好友用球衣
不停地扇风，希望这样做可以让情况
有所好转。与此同时，球场的工作人员
则跑向富力梯队，请求队医的帮助。
闻讯赶来的富力队医立刻背上了

随身携带的急救箱，并拿来基地医疗

室配备的Aed除颤仪、脊柱固定板和
铲式担架赶到现场，“青训总监当时召
集日本籍的队医、理疗师、体能教练等
人跑向事发地点。”所有人深知“黄金
4分钟”对急救的重要意义，第一时间
为阿袁进行紧急救治。在富力队医们
的专业急救下，阿袁恢复了心跳，并逐
渐恢复了意识，不过身体仍非常虚弱，
随后急救车抵达球场将其送往医院。
据悉，在医院进行检查后，阿袁被诊断
为脑出血，不过目前身体状态有所好
转，他也表达了对富力队医和球友们
的救命之恩。
在这次急救过程中，广州富力青

训基地购置的Aed除颤仪等设备可为
至关重要。“当看到富力的队医们拿着
专业设备来到现场的时候，也让我们
感到安心了一些。”在场的球友说道。
而值得一提的是，在事发前两个月，富
力青训部的全体教练和工作人员都参
加了心肺复苏急救培训课程。一直以
来，俱乐部对球员和教练的生命安全
都相当重视，连续几年都会安排相关
的课程，所有青训人员都熟练掌握心
肺复苏急救技能，以保证在危急时刻
能帮助他人渡过难关。

广州球友场边突发脑出血倒地不起

富力青训队医及时出手相救
6月14日傍晚6点多， 足球爱好者阿袁在广州拾号体育公园

踢球时突然倒地不起，幸亏附近有急救经验的医生球友、富力队

医、球场工作人员第一时间伸出援手，三方联手赢得了这场与死

神的赛跑，成功为阿袁“续命”。 目前，阿袁已脱离生命危险。

三个月四起球友猝死引发关注

征兆一、疼痛

相比较而言，疼痛反应是猝死的发病征兆中，最易
被感知的信号。当感到胸部出现剧烈、紧缩、压榨性的疼
痛，且感到透不过气时，就要提高警惕。

征兆二、憋气、明显的紫绀、口唇发紫、血氧下降

如果工作性质是久坐或长期站立，血液循环不好，
当病情发作时，除了疼痛外，若还有憋气、明显的紫绀、
口唇发紫、血氧下降等，要高度怀疑可能是肺栓塞。

征兆三、重度的血压升高

对于主动脉夹层患者，发病征兆是剧烈疼痛，而且
在疼痛的同时会伴有重度的血压升高。

征兆四、胸痛

冠心病猝死率最高。典型的冠心病表现是胸痛，一般
发生在胸骨后方，整个边界不是很明确，它的面积会适当
大一点儿，或者说不清到底哪疼，主要是闷痛的感觉。而针
扎的刺痛或者是“按着疼”的感觉往往跟心脏关系不大。
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警惕！ 猝死发病前的征兆

专家：科学恢复避免过量
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如果平时不保持一定的有

氧力量和心肺耐力，直接去参加

足球运动将存在一定的风险。


