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健康

不喘≠没事！
雷暴哮喘最爱找上这几类人

闭上双眼闭上双眼 这个动作坚持不到这个动作坚持不到1010秒秒，，要警惕了要警惕了

闭上双眼单腿站立你能站
多久？如果你尝试过单腿站立，

就会发现保持平衡并非易事。
与血压、血脂、血糖等一样，平

衡力其实是衡量健康的一项重要指
标，甚至能反映长寿与否、大脑认知

功能水平以及心脑血管系统的
潜在问题。

单腿站立时间长 或预示着长寿

平衡力涉及本体感觉、大脑对外界的判断，以及

力量使用和自身调节，与衰老直接相关。此检测不

仅可用于评估衰老程度，还能提示健康风险。

闭眼单腿站立能测试出人体反应能力与平衡功

能，可以判断人体的老化程度，是反映长寿与否的参

考指标。

无论性别、年纪，闭眼单腿站立时间大于10秒

的人，身体可能更年轻。

在国家国民体质监测中心发布的《国民体质测

定标准（2023年修订）》里，有一项测试是：在确保安

全的前提下，闭眼单脚站立，针对20～79岁的成年

人。测试时需闭上双眼，并任意抬起一只脚，另一只

踩在坚硬、平整的地面上，然后开始计时，看看你能

坚持多少秒。

对于50岁以上的中老年来说，如果闭眼单脚站

立没办法坚持10秒，未来4～9年的死亡风险明显提

高，比能单脚闭眼稳定坚持10秒的高出84%。

如果你不到50岁，还坚持不到10秒，那么你可

能真的要重视这个问题了！

具体方法：两臂侧平举，两腿并拢直立，脚尖向

前。闭眼时单腿站立，另一腿屈膝，提脚离开地面且

不与另一脚发生接触。

平衡能力变弱影响全身健康

平衡能力不仅是完成各种体育活动动态动作的

基础，在维持我们日常生活中的静态稳定也必不可

少，比如站立行走甚至坐着的时候，都发挥着关键作

用。

平衡能力不好，会影响到我们身体的方方面面：

容易摔倒

身体的平衡能力一旦下降，身体难以维持平衡，

跌倒风险自然增高，身体就更有可能发生各种意外。

跌倒是我国65岁以上老年人伤害死亡的首要

原因。老年人跌倒后，更容易发生创伤性骨折和脑

损伤，容易导致原有疾病加重，还可能引发并发症，

失能和死亡的风险也会升高。

影响心血管健康

平衡差的人下肢血流往往不畅，心脏需要更费

力泵血，长此以往会加重心脏负担。调节平衡的自

主神经失调，会引发血压“过山车”，损伤血管内皮，

影响心脑血管健康。

此外，中风患者中有83%的人有明显的平衡障

碍，平衡差的人二次中风风险是普通人的2倍，原因

包括中风患者小脑平衡中枢供血不足，平衡差又会

导致活动减少，血液流速减慢，进而使血栓更易形

成。

关节、骨骼更易受伤

平衡能力下降后，运动能力受限，肌肉锻炼机会

减少，久之，便难以带动骨骼正常运动，出现韧带半

月板损伤、软骨磨损、关节疾病早发等一连串不良后

果。

平衡能力可以保护关节、骨骼免受伤害，提升整

体生活质量，尤其对于老年人群来说，这一点尤为重

要。

反应能力下降

一个人的反应速度集中体现了身体各部位的协

调能力。反应力与平衡力间具有相关性，锻炼平衡

力可以提高反应力，反之，平衡力下降也会影响到大

脑的反应速度。

此外，平衡能力下降者，5年内记忆力减退风险

增加40%、阿尔茨海默病风险升高30%。

几个小动作提高平衡能力

想要增强平衡能力，可以做做下面这些运动。

需要再三提醒的是，进行平衡能力训练时，一定

要保证自身的安全，一定要避免跌倒。如果你的平

衡能力确实不太行，需要有人在旁边随时准备着搀

扶你。

动作一：单腿站立

双脚打开，站立在坚硬、平整的地面上，双臂自

然向两侧平展，前期可以不闭眼，后期慢慢改为闭

眼，将一只脚抬起，轻轻踩在另一只脚上，或轻轻搭

在另一条腿的小腿肚上，坚持10～30秒后，换另一

只脚。如果难以保持平衡，也可以手扶墙壁或椅

子。每天练习2～3组。

动作二：单腿站立进阶动作

在动作一的基础上，将非站立的另一条腿改

为做屈曲、伸展、后外展、向内收等动作，前期可以

将速度和幅度控制得小一些，后期可以加大速度

和幅度，目的是增加身体的晃动，在运动中进一步

锻炼身体的平衡能力。每天练习2～3组。

动作三：转圈

原地转个圈，然后停下来，静止站立半分钟，再

反向转圈。转圈的速度可以从慢到快，圈数可以从

1圈开始逐渐增加，眼睛也可以从睁开到闭上，逐渐

增加难度。

动作四：核心稳定性训练和下肢肌力训练

除上述专门训练平衡能力的动作外，日常还要

加强核心稳定性训练和下肢肌力的训练。

对于老年人来说，太极拳、广场舞、瑜伽都是锻

炼平衡能力的不错选择。

据新华社微信公众号综合科普中国

立夏之后强对流天气多发，每逢雷雨天，有些人就

会出现憋气、咳喘等不适症状。您知道吗？这可能与

雷暴哮喘有密切关系。什么是雷暴哮喘？哪些人群需

要注意防范呢？

雷暴发生时，强烈的上升气流把地面的花粉、真菌

孢子等过敏原带到空中，这些过敏原在高空富含水汽

的环境中，因渗透压及雷击作用破裂成细小可吸入颗

粒，再随雷暴的下沉气流回到地面，极易被吸入下呼吸

道，诱发哮喘急性发作。本身患有哮喘、过敏性鼻炎的

人群是雷暴哮喘的高危人群。

首都医科大学附属北京世纪坛医院变态反应中心

主任王学艳表示，雷暴预警后，应在预计雷暴发生前2小

时返回室内；雷暴结束后至少要等待4个小时再出门。

哮喘的症状只是“喘”吗？

提到“哮喘”发作，很多人首先想到的是剧烈喘息、

呼吸困难等症状。但专家表示，实际上有些哮喘并不

表现为“喘”。

首都医科大学附属北京朝阳医院呼吸与危重症学

科主任医师施焕中表示，哮喘我们也叫支气管哮喘，除

了喘息之外还有别的症状，比如干咳、胸闷、胸部不适

等。如果长时间反复出现干咳，特别是慢性咳嗽，再出

现胸闷等其他症状的时候，就要到呼吸专科就诊。

哮喘如何预防和控制？

1.全面预防，远离诱因。

避免与已知过敏物质接触。同时也要远离物理性

和化学性刺激，如冷空气、香水等。

2.规范治疗，全程控制。

规范化治疗可使多数哮喘患者病情得到良好控

制。在规范治疗的同时，患者应加强自我监测，并记录

哮喘日记，以确保全程管理。

哮喘的这些误区请避开

不喘就可以不用药，对吗？首都医科大学附属北

京朝阳医院呼吸与危重症学科主任医师施焕中解答：

不对，对于一般患者来说，经过规范化的治疗，时间超

过三个月以上，病情明显好转，可以降低阶梯治疗，包

括降低激素的用量次数，或者减少其他合并使用药物，

但是我们还是要主张这些患者维持基本的治疗。

吸入激素有副作用最好少用，对吗？首都医科

大学附属北京朝阳医院呼吸与危重症学科主任医师

施焕中解答：吸入的量还是很少的，我们鼓励患者漱

口，把残留在口腔的那部分排出到体外。即使是吸

到体内那部分，只在呼吸道起作用，进入全身很快通

过肝脏清除作用清除到体外。反复强调吸入激素的

量是很小的，没有必要担心它的副作用。这个副作

用的害处和哮喘发病本身的害处相比小多了。

据央视新闻客户端


