
今天上午，
徐家汇街道在
百代小红楼举
行“国旗下成
长”升国旗仪式
暨纪念五四运
动主题日活动，
多所中小学学
生代表和上海
市气象局青年
志愿者代表参
加。活动旨在
激发广大青少
年爱国热情，铭
记历史、学好本
领，为国奉献。
本报记者 张龙
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运动怕猝死、久坐怕退化？专家讲解“护心秘籍”

5
2026年5月4日/星期一 本版编辑/吴 健 本版视觉/邵晓艳24小时读者热线：962555 编辑邮箱：xmywb@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn

科教卫新闻

嘴唇发紫说明
血液的供氧不足，意
味着心脏出了问
题？人脸验证时，摄
像头捕捉的范围只
有屏幕上显示的那
个“小圆圈”吗？科
普之路任重道远，来
看最新出炉的科学
流言榜。
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真相：并不是
所有偏暗或偏紫的
嘴唇，都意味着心
脏异常。当血液中
去氧血红蛋白增加
到一定程度，局部
就会呈现出蓝紫
色，这种现象在医
学 上 被 称 为“ 发
绀”。这是一个多
系统共同参与的结
果：肺负责气体交
换，一旦通气或换
气出现问题，血氧
水平就会下降；心
脏负责循环，如果
结构或功能异常，
可能让未充分氧合
的血液进入体循环；而血液本身如果发生异常，
同样会影响氧的运输与释放能力。因此，把嘴
唇发紫简单归因于心脏不好，往往会忽略更完
整的生理背景。
另外，唇色并无统一标准，天然唇色存在明

显个体差异，这些差异本身并不指向健康问题。
比颜色深浅更重要的，是关注短时间内唇色是否
发生明显变化。这种从“静态颜色”转向“动态变
化”的观察方式，往往更接近医学判断的逻辑。

人脸验证时，摄像头捕捉的范围

只有屏幕上显示的那个“小圆圈”？

真相：人脸识别有套完整的“识人”流程，绝
非简单的图像比对——首先通过目标检测找出
画面中的人脸，再通过图像预处理校正拍摄角
度，随后提取面部特征并将其转化为可比对的
数学向量，接着将该向量与数据库中的数据特
征进行比对，最后输出验证结果。
系统真正“看”的，不是人脸照片，而是面部

独一无二的数字特征，比如眼距、鼻梁高度、颧
骨轮廓等。这些特征点经转化后形成专属的数
字代码，相当于每个人的“面部数字身份证”。
而人脸识别时屏幕上的“圆圈”，是为了帮助用
户快速将面部对准最佳采集位置，提高特征提
取效率，绝非系统采集的全部范围。
从发展趋势看，未来会通过多种手段，在提

升识别精度的前提下，减少人脸验证的采集范
围，进一步提升隐私安全性。

硫黄皂能够“温和除螨”“根治痤

疮”，可以当成“皮肤病万能皂”来用？

真相：事实上，硫黄皂远没有一些宣传里说
的那么“神奇”。针对毛囊炎、轻微螨虫感染等特
定皮肤病问题，可在医生专业指导下使用硫黄
皂，但并不适合日常洗脸、洗护，因为硫黄皂本身
偏碱性、刺激性强，而我们的皮肤正常是弱酸性
的，长期使用可能会破坏正常皮肤的酸碱平衡，
使皮肤屏障受损，尤其是面部和敏感区域，应选
择更温和的清洁产品。皮肤需要一定油脂来维
持健康，过度清洁反而适得其反。如果出现干
燥、刺痛、泛红等不适，应立即停用刺激性产品，
让皮肤自行恢复。 本报记者 郜阳
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接连发生的运动后心梗、心脏骤停事件，让不
少普通人陷入心脏焦虑。久坐不动，怕血脂堆积、
血管堵死；起身运动，又怕心脏承压不足、突发意

外。更让人摸不着头脑的是：有些人年度体检心
电图全部正常，可快走、爬楼时依旧会胸闷心慌，
到底是心脏真的暗藏隐患，还是单纯的心理作用？

“用进废退”别偷懒
“不良习惯”需抛弃

一体化示范区流言榜科学
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2流言

上个月以来，沪上多家医院心内科门诊
量持续走高。上海市胸科医院心内科主任
李若谷说，当下心脏疾病年轻化趋势愈发突
出，“大部分就诊患者分两类，一类是三四十
岁的上班族，常年久坐少动，想通过运动改
善体质，却担忧诱发心脏问题；另一类是自
带心血管基础病的中老年患者，害怕突发心
脏骤停”。

体验心脏“压力测试”
不少人笃定，心电图正常就代表心脏健

康。可现实中，大量人群静态体检毫无异
常，一旦身体发力、心脏承压，各种不适症状
就接踵而至。为何静态心电图查不出问题？
其实，静态心电图只是给持续运转的

心脏拍了一张瞬间快照，只捕捉几秒的心
脏电活动。人处于休息状态时，心脏负荷
极低，哪怕冠状动脉存在轻微狭窄、潜藏斑
块，心脏依旧能平稳供血，心电图自然显示
正常。但人体不可能始终静止。日常快
走、爬楼、健身，甚至情绪起伏波动，都会加
重心脏负荷。那些藏在平静状态下的心脏
隐患，只会在心脏承压、超负荷运转时彻底
暴露。而运动平板试验，就是专门用来试
探心脏“抗压能力”的。
近日，在上海市胸科医院心功能检查

室，记者体验了这套心脏压力测试。医生
为受试者粘贴多组心电贴片，精准记录运
动全程的心跳节律、心电图形态、ST段变
化，同时在手臂佩戴血压监测设备，全方位
实时监控心脏动态。
不同于健身房主打健身锻炼的跑步机，

医用运动平板核心目的是筛查疾病。设备会
根据受试者年龄个性化调配速度与坡度，循
序渐进提升运动强度，精准诱发潜藏的细
微病灶。
据李若谷介绍，这项检查有着严格的

判定标准，需要让受试者心率达到自身最
大目标心率的85%以上，才能充分激发心
脏潜在问题。随着平板坡度升高、速度加
快，受试者心率稳步攀升、身体逐渐疲乏，

达标后即可停止测试，设备自动生成完整
的心脏监测数据。
测试结束后，李若谷现场解读检测报

告：“受试者静态心电图正常，运动前血压
平稳。运动中心率代偿能力良好，全程未
出现早搏、心律失常，运动阶段和恢复阶段
均无心肌缺血的特征性改变。”本次运动平
板测试结果为阴性，意味着受试者心脏耐
受能力优秀，无隐匿心肌缺血问题。

警惕两大“隐形杀手”
“心脏猝死从来不是运动的过错。”李

若谷表示，猝死是因为心脏有基础隐患与
不当运动共同诱发。过度透支的极限运
动、常年一成不变的久坐不动，是损伤心脏
的两大隐形杀手。
像马拉松这类高强度运动，会让心脏

长期处于超高负荷状态，心率持续飙升。
对于普通人，尤其是血管暗藏斑块、隐匿冠
心病的人群，高强度运动极易诱发恶性心
律失常、斑块破裂。相较于极限运动，久坐
陋习对心脏的伤害更为普遍。“心脏和身体
肌肉一样，遵循用进废退的规律。”李若谷
解释，上班族常年久坐、日均步数寥寥无
几，心脏长期处于低负荷休眠状态，心肺功
能会持续退化。
运动后的补水细节也很有学问。很

多人运动大量出汗后，习惯性大口灌水，
会稀释血液浓度，直接加重心脏泵血负
担。科学补水方式是小口慢饮，搭配适量
电解质水。

护心需要“持之以恒”
一名不到40岁的白领，常年加班久坐、

体态肥胖，且有长期吸烟史。日常快走时，
总感觉胸口发闷。因为症状休息后就会缓
解，他一直没有重视，直到胸闷频繁发作，才
前往医院就诊。结合患者多项高危因素，医
生为其安排运动平板测试，结果患者刚进入
运动阶段，就出现明显胸闷不适，心电图捕捉
到典型心肌缺血信号，最终确诊为冠心病。

想要提前排查冠状动脉病变、规避心
梗风险，临床最常用的检查是什么？李若
谷说，很多人都听说过冠脉CTA与冠脉造
影。冠脉CTA属于无创筛查项目，只需在
手臂留置针注射造影剂，十分钟左右即可
完成检查。通过计算机扫描重建心脏三维
血管图像，直观呈现血管形态与狭窄程
度。但这项检查存在局限性，容易产生影
像伪影，仅能作为初步筛查参考。而冠脉
造影是心血管疾病检查的“金标准”，属于
微创介入手术。它最大的优势是检查、治
疗一步到位，术中一旦发现重度血管病变，
可直接开展介入干预。
对于介入，大多数患者都有误区：把血

管狭窄数值当成装支架的唯一标准，认为
“狭窄超80%必须放支架，低于80%就无需
治疗”。对此，李若谷纠正：支架手术不看
单一数据，斑块的稳定性，远比血管狭窄程
度更关键。
她用“饺子”打比方：血管里的斑块就

像饺子，部分斑块皮薄馅大，外层纤维壁极
薄，内部脂质含量极高，哪怕血管狭窄只有
50%—60%，也属于高危不稳定斑块。一旦
遭遇运动、劳累、血压波动等刺激，斑块极
易破裂，瞬间形成血栓，诱发急性心梗，这
类斑块必须及时介入治疗。反之，部分斑
块皮厚馅小，结构稳定、不易破裂，大多只
会引发劳累性胸闷，风险可控，只需通过药
物治疗、生活方式干预即可。
除此之外，“装完支架就万事大吉”是

另一大误区。李若谷解释，支架属于外来
异物，植入血管后存在血栓生成风险，因此
术后需要长期规律服用抗血小板药物，规
避急性并发症。同时，支架仅修复了血管
最严重的病变部位，人体全身血管可能遍
布细小斑块。归根结底，心脏健康没有“一
劳永逸”的解决方案。如果术后依旧保持
久坐熬夜、吸烟酗酒、重油重盐的不良习
惯，“三高”指标控制不佳，剩余的斑块会持
续恶化，甚至出现支架内再次狭窄。

本报记者 左妍


