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P5 資訊

運動猝死機率最高的運動是？
答案就是「跑步」。據研究顯示，跑步的運動猝死機率高達33.98%。

對此，心臟科專家提醒，跑步猝死原因與脫水和電解質失衡有關，呼籲市民
若跑步時出現3種徵兆，一定要即刻補水，否則恐難逃猝死危機。
3種常見的徵兆包括「極度口渴」、開始感到「頭重腳輕」，甚至有天

旋地轉的感覺、以及「心悸」，可能會感受到心臟跳動或重擊胸前的感覺。
在激烈運動的過程中出現上述3種症狀代表身體在告訴自己，應暫緩運動和
補充水分，一旦忽略這些徵兆，易引起心律不整，甚至造成心臟猝死。

1. 心臟問題
■ 心臟結構異常：如
肥厚性心肌病變、左
心室出口狹窄、主動
脈瓣狹窄等。

■ 患有致命性心律不
整：如心肌炎後遺
症、陳舊性心肌梗塞
或電解質嚴重失調等等
所誘發的心室頻脈，甚
至心室顫動等致命性心
律不整，導致猝死。

2. 血管性問題
■ 血管的主要問題為冠狀動
脈心臟病急性發作，也就
是急性心肌梗塞。

■腦血管梗塞（梗塞性中風）、
主動脈剝離、腦出血（出血性
中風）等，也是應注意的狀
況。以主動脈剝離為例，由於
運動時血壓會有生理性的上升，所
以如果本身體內的血管硬梆梆、缺乏
彈性，就有可能在運動時，因血壓起伏過
大，而導致主動脈剝離。

3. 慢性病
■ 患有慢性病者：如糖尿病、高血壓、高血脂者，其實也
是需要注意的一群人，如果控制不良，會是冠狀動脈心
臟病的好發族群，不可不慎。

■ 本身缺乏運動習慣的慢性病者：更需注意避免突然進行
高強度運動，最好經醫生評估、定期健康檢查，在良好
控制慢性病的情況下，漸進式地增加運動時間、強度與
頻率，才能安全地達成
身體健康的目的。

4. 藥物交互造成
■ 有時心臟問題也可
能是藥物交互作用
造成，尤其是有些
致命性心律不整的
發作，可能是因為同
時服用部分抗組織胺類
藥物，與部分抗生素時所引
發。

運動猝死
拆解元兇
渣打馬拉松昨晨舉行，一名30歲

男子賽後離開，在港鐵天后站月台
暈倒，送往律敦治醫院搶救後不
治，死因有待調查。運動有益
身心，不過原來運動亦有猝死
風險。因此，本報整理了有
關運動猝死的相關資訊，
為大家拆解如何避免運動
猝死及了解其徵兆，幫
助大家知悉是否屬於
運動猝死的高危

人士。

導致心臟猝死
成因

■跑步的運動
猝死機率高達
33.98%。

評估心血管健康5大檢測
血液檢驗：

可了解心臟冠狀動脈相關疾病各個風險因子的數值，
並評估脂蛋白形態、血管是否有異常發炎等的狀況。
心臟超聲波：

了解心臟結構是否有異常，如是否有肥大、瓣膜、先
天性心臟病、陳舊性心肌梗塞或升主動脈大小等問題。
運動心電圖：

透過運動來評估冠狀動脈血流是否受阻造成心肌缺氧，
且運動激發交感神經張力，還可評估是否有心律不整的狀
況。
頸動脈超聲波：

了解供應腦部血流的頸動脈群
有無動脈粥狀硬化斑塊或血管狹窄
等異常。
動脈硬化儀：

藉由脈動波流速檢測血管硬化程
度，了解血管因缺乏彈性而爆裂的風險。

根據心率計算運動安全強度
心率是判斷運動強度的重要方法。安靜狀態下成年人的

心率為60至100次/分鐘，一般身體活動允許的心率叫「最大
心率（220減去年齡）」。對於絕大多數人來說，心率超過了最
大值就會喘不過氣或頭暈，這些症狀是在提示你運動過度
了，需要休息而別硬撐。

那麼，只要心率低於「最大心率」就一定安全嗎？也不
是！首先，我們把最大心率的50%至70%劃為
「中低等運動強度區間」，最大心率的70%至
85%劃為「劇烈運動強度區間」。出於安全
考慮，健康的普通人運動時盡量別超過
「劇烈運動強度區間」，而那些有糖尿病、
高血壓等慢性病的人，「中低等運動強度區

間」更合適。

Q：我父親有輕微的心血管
疾病，但是他很喜歡跑馬拉
松，請問從事這樣的運動安
全嗎？會不會有猝死可能？
A：在心血管疾病得到良好
的控制情況下，當然要鼓勵
父親運動，不過從事的運動
建議以有氧運動較為適合，
像是快走、游泳這類較緩和
的運動為佳，盡量不要選擇
需要衝刺的跑步、舉重、鍛
煉肌肉這類的無氧運動。
至於馬拉松雖然是項很

好的運動，但由於距離或持
續運動時間可能較長，因此
仍然必須提醒病人，即使心
血管疾病控制良好，還是有
一定的風險存在，只要發現
自己有一點點不舒服，諸如
胸悶、氣促、喘等情況，千
萬不要勉強，應馬上停下來
休息，必要時尋求醫生的幫
忙。
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