
长跑会导致猝死？身边跑
步爱好者越来越多，但这种流
言不绝于耳。“实际上这是一种
误传，两者不是因果关系。”
2024上海国际马拉松开跑在
即，上海市胸科医院举办“媒体
开放日”活动，心内科主任李若
谷说。不过，对于计划参加马
拉松等运动的人来说，不妨通
过“运动平板”检查来给心脏做
一次“压力测试”，就可以知道
自己的心脏是否适合长跑。

陈佳琳新民眼
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综合新闻

给野生动物致害“上保险”

本报讯（记者 左妍）为贯彻落

实《上海市爱国卫生与健康促进条

例》关于“探索建立健康积分奖励机

制”的法律规定，市爱卫办昨天举行

健康积分奖励机制试点工作部署

会。本市在青浦区和杨浦区率先启

动“健康积分制”试点，通过积分兑

换物品或服务的形式，动员激励广

大市民主动参与健康自我管理，积

极践行健康生活方式，真正落实“个

人是自己健康第一责任人”的理

念。在两区试点基础上，将于2025

年底起在全市推行。

《上海市爱国卫生与健康促进

条例》第三十五条明确规定：“本市

探索建立健康积分奖励机制，对市

民参与健康教育、体育健身和健康

管理等活动予以积分奖励。具体办

法由市卫生健康部门会同有关部门

另行制定。鼓励医疗卫生机构、企

业事业单位、社会组织提供积分兑

奖服务。”市爱卫办、市卫生健康委

会同市健康促进中心据此开展健康

积分制试点方案制定工作。

据介绍，健康积分制面向试点

区常住人口，包括户籍人口和常住

流动人口。积分内容聚焦市民主动

健康相关行为，四类健康行为可获

健康积分：

一是主动学习，在市级官方健

康科普平台（如“沪小康”、上海健康

频道、“健康云”）打卡学习、浏览及

答题等学习健康知识与技能，内容

包括健康四大基石（合理膳食、适量

运动、心理健康、戒烟限酒）、三减三

健（减盐、减油、减糖，健康口腔、健

康体重、健康骨骼），以及应急自救、

疾病预防、环境健康、科学就医、合

理用药、中医药保健、生育友好宣

传、病媒生物防制、无偿献血等健康

科普知识与技能；二是主动践行健

康生活方式，在运动健身、科学膳

食、控烟限酒、充足睡眠等方面的健

康行为，主要通过信息化工具、活动

打卡、智能穿戴设备等途径收集，如

运动APP、“微信运动”“支付宝绿色

出行”等小程序以及智能穿戴设备

（手环）、视频拍摄和AI动作分析等

技术识别和记录运动信息，包括走

路、健身、跳绳、八段锦、体疗和传统

功法指导等各类运动形式；三是主

动使用卫生健康公共服务，包括家

庭医生签约服务、就医转诊服务、居

民基本公共卫生服务（如孕前优生

健康检查、疫苗接种、老年体检、慢

病监测、疾病筛查、学生健康体检

等）、中医“治未病”、自检自测（如健

康驿站自测等），参加市民健康自我

管理小组活动、社区健康类讲座与

咨询等；四是公益类行为，包括参加

无偿献血、病媒生物防制、爱国卫生

与健康促进志愿活动等。

健康积分平台由市爱卫办、市

卫生健康委牵头构建，整合现有“健

康云”“上海健康科普旗舰号”等平

台，可对积分进行管理、统计和查

询，确保数据一致性和安全性。实

行市、区分级管理模式，各区设专属

账号，可进行辖区内居民积分的精

细化管理和统计。积分平台还将开

放与医保、体育、文旅、商务等其他

部门数据平台的数据交换接口，拓

展更多积分获取的信息来源。原则

上，每100个积分兑换价值1元的健

康服务或产品。采用市、区两级兑

换模式，市级积分在“健康云”金币

商场实现兑换，区级积分在各区自

主建设（或购买服务）的兑换平台实

现兑换，市、区两级兑换平台可实现

跳转，兑换服务首先根据家庭医生

服务签约属地确定区级兑换平台。

市、区两级兑换服务可引入成熟的

第三方企业合作机制，引导社会力

量参与，为市民提供更丰富、个性化

的健康产品与服务。

综合考虑各区前期工作基础

上，本市选定青浦区和杨浦区作为

健康积分制首批试点区，先行先试，

建立具有操作性的健康积分制运营

模式，为全市推广提供经验和依

据。两个试点区将按进度安排推进

工作，确保各项工作落地落实，同时

加强对健康积分制试点工作的社会

宣传和动员，提高市民对健康积分

制的知晓率和参与度。

践行健康生活方式可积分兑奖
青浦杨浦两区率先试点“健康积分制”

近年来，我国对生态环境的重
视不断提高，对野生动物的保护力
度不断增强，野生动物种群数量明
显增加。然而，野生动物频频“肇
事”，也给人们正常的生活带来了
很大影响，由此带来的农作物损
毁、家畜伤害、财产破坏乃至人员
伤亡，这些损失应由谁来补偿？
在上海，对人身安全构成威胁

的野生动物相对较少，但仍有不少
野生动物致害的事件发生。比如，
上海崇明岛拥有广袤的湿地，通过
十多年的生态岛建设已成为“鸟类

的天堂”，成群结队的候鸟将崇明
广泛分布的农田、果林、鱼（蟹、虾、
鳖）塘当成“天然食堂”，造成稻米、
水果、蔬菜、水产等持续减产。农
业生产长期受损，鸟类与人类的矛
盾一触即发，农民无奈之下只能拉
起密密麻麻的渔线，成为不少鸟类
的“致命线”。
法律是调节人与野生动物关

系的重要方式。《中华人民共和国
野生动物保护法》第十九条规定，
因保护本法规定保护的野生动物，
造成人员伤亡、农作物或者其他财

产损失的，由当地人民政府给予补
偿。具体办法由省、自治区、直辖
市人民政府制定。有关地方人民
政府可以推动保险机构开展野生
动物致害赔偿保险业务。
给野生动物致害“上保险”，无

疑在缓解人兽冲突方面发挥了积
极作用。目前，我国多地已启用野
生动物致害赔偿保险业务，通过政
府购买服务的方式，建立了野生动
物致害补偿机制。比如，今年 8
月，浙江省丽水市遂昌县杂交水稻
制种户雷某的约1.5亩稻种被麻

雀破坏，经过县生态林业发展中心
与保险公司人员现场核实，最终认
定该事故属于野生动物肇事公众
责任保险理赔范围，并根据理赔条
款与农户协商，为农户挽回一定经
济损失。
最大限度保障人民权益，才能

推动生态保护的可持续发展。应
落实致害监测预警措施，尽快建立
完整的人身和财产损害评估机制，
制定野生动物致害补偿程序。比
如，积极探索野生动物致害保险机
制，通过保险公司的风险补偿来应

对野生动物造成的人身及财产损
害，既能有效减轻民众因保护野生
动物而可能承受的个人成本，也能
减少他们对野生动物的伤害，激励
更多人参与到野生动物保护的行
动中来。
此外，人与自然和谐共生离不

开公众的广泛参与。可以通过举
办讲座、展览、自然观察活动等形
式，向公众普及野生动物知识，让
他们了解野生动物在生态系统中
的关键作用。同时，鼓励公众参与
到野生动物保护与管理中，如参与
野生动物监测、救助、栖息地恢复
等工作，形成全社会共同参与的良
好氛围。

■ 志愿者在测试中

本报记者 徐程 摄

开跑马拉松 如何更“安心”
做“运动平板”检测可知心脏负荷极限
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捕捉运动“心电图”
30岁的小房是一名马拉松爱

好者。“我跑马拉松2年了，爱上跑

步就是想要一个健康的生活状态，

一直听说医院里有‘运动平板’这项

检查，今天终于有机会来体验一

下。”穿戴好检测设备，小房就在一

台类似跑步机的设备上快步走起

来，随着速度的加快，他的额头上开

始冒汗，运动衫也湿了。不过，一直

都有运动习惯的小房并没有出现大

口喘气或步子变慢的情况。仪器上

显示的心跳越来越快，但始终保持

一个稳定的节律。

“像小房这样的人就比较适合

跑长跑。”10多分钟后，检测结束，

心功能科主治医师陈力秀指着屏幕

上的各种曲线告诉记者。热爱运动

的人都知道“最大心率”，它是心脏

在最大压力下一分钟内的跳动量，

通常随着年龄的增长而递减。“运动

平板”的终止点是根据每位受检者

的年龄和目标心率来定的，达到目

标心率的85%时即可停止运动。比

如，30岁的小房，心率达到（220-年

龄）?85%，也就是差不多160次/分

就可终止运动，随后等待恢复。

“运动平板”测试，目前在上海

市胸科医院常规开展。李若谷介

绍，接受检测者在类似跑步机的医

疗设备上快走或跑动，通过逐步加

速，可使心脏在短时间内达到最大

负荷，来捕捉运动中的“心电图”，从

而发现心脏“隐藏”的问题。

并非简单“跑一跑”
如果把冠状动脉比喻成一条自

来水管道，当我们剧烈运动时，心肌

的耗氧量会上升，就好比需要更多的

自来水。在正常情况下，畅通的冠状

动脉可以迅速提供足够的血液，满足

心肌的需求，但对于患有冠脉粥样硬

化的人来说，血管就像是自来水管道

出现了生锈、狭窄或者被沉淀物堵

塞。平时这些问题可能并不明显，一

旦增大了心肌的需氧量，这些狭窄或

堵塞的血管就无法提供足够的血液，

就像是打开水龙头到最大，但水流却

仍然很小很细。这种情况下，心肌就

会出现缺血。实时监测心电图能够

清晰地展现出这些问题，帮助医生诊

断和评估患者的心脏健康状况，比如

心肌缺血，还有心律失常等。此时就

需要进行下一步检查，比如做冠脉

造影等。

在跑步机上走一走、跑一跑就

能了解心脏状况吗？实际上，运动

平板试验并非简单的跑步。李若谷

表示，在患者检查过程中，医务人员

会连续监测心电图及血压变化，并

密切观察受检者的一般情况，同时

严格把握检查的安全性。

提前了解心脏“风险”
在门诊，经常有患者询问，心电

图检测都是好的，为什么医生还怀

疑我有心肌缺血呢？对此，李若谷

解释说，心肌缺血通常是冠状动脉

病变已经发展到一定程度，冠状动

脉部分堵塞导致的。平时没有症

状不代表没有冠心病，很多疾病不

发展到一定程度，人体可能都是没

有明显症状的。常规心电图和心

脏彩超对于冠心病诊断作用有限，

比如，做心电图的时间只有十秒，

如果做心电图的当时不发作心绞

痛或者心肌缺血，心电图可以完全

正常。心脏彩超主要用来诊断结

构性心脏病，但是对于心肌缺血并

不敏感。而运动平板试验的优势

在于能够在运动中观察心电图的

变化，运动量可按预计目标逐步增

加，是一种无创、便捷、有效的辅助

诊断手段。

哪些人群可以来做这项检查？

李若谷表示，“运动平板”比较适合

胸痛患者和冠心病患者，此外，接受

过心脏支架手术的人也可以做这个

检查来帮助评估术后治疗效果。但

本身就有心脏疾病的患者如果要做

这个检查，要经医生仔细评估以确

保安全性和适用性。

健康人群中，运动员、长跑爱好

者或者经常大量运动的人也比较适

合做这个检查，可以提前了解高强度

运动中可能面临的心脏“风险”，“做

一次‘平板’，更全面了解心脏负荷极

限，运动起来更安心。”李若谷说。

本报记者 左妍


