
拨打社区热线发布互动信息
《斜土·社区晨报》是一份覆盖斜土地区的属地化报纸，说的全是“自家

门口这点事”，涵盖衣食住行、生活服务全方位的信息，每月 2 期，送达斜土
家家户户。

您想在斜土人人皆知吗？ 无论您是居民、商家还是企业，通过《斜土·社
区晨报》发布各种信息，用最简单的方式达到最直接的效果。

热线：8008190000（固话） 4006200000（手机）
邮箱：xwcb_xietu@126.com

斜土社区服务机构信息
机构地址 对外时间 咨询电话

生活服务中心 零陵北路 1 号 2 楼 8:30-11:30，
13:30-17:00（周日休息）

文化活动中心 大木桥路 461 号 8:30-17:00 64043036，64162547
64045100

卫生服务中心 零陵北路 2 号 8:00-11:30，13:30-17:00 64042727

事务受理中心 茶陵路 38 号 8:30-11:30，13:30-17:00 64045999
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春春季季跑跑马马警警惕惕猝猝死死
专家提醒：出现头晕、胸闷别硬撑

以上内容由上海远大心胸医院特约刊登

所谓“春风得意马蹄疾”，一到春天，各种
马拉松赛事便如雨后春笋一个接着一个冒了出
来。作为目前最受欢迎的一项长跑体育比赛，马
拉松确实吸引了一批一批的跑步爱好者， 也为
大家的身心带来了一些好处， 但是如果不懂瞎
跑，对身体的损害也是很大的。近年来各地马拉
松比赛中的猝死事件依然偶有发生。

上海远大心胸医院孙宝贵教授提醒，参
加马拉松赛切不可高估自己的运动能力，要
视自身身体状况而定。 在比赛过程中如果感
到心慌、胸闷、出冷汗等情况，要及时向医护
人员求助，千万不要咬牙盲目坚持。

耐力运动可诱发心源性猝死

孙宝贵教授解释， 对于马拉松这种典型
的带有耐力疲劳性质的运动， 超负荷运转的
心脏会因为各种器官都很虚弱， 都需要血液
而加大运行强度， 如果碰上少数人有心血管
疾病，这就导致猝死事件的发生。

据介绍， 马拉松比赛发生猝死的原因中
90%以上是心脏问题，常见的运动猝死实质是
心室异常颤动后， 心脏会短暂地停止跳动、停
止供氧， 而人类的大脑只贮藏大约 10秒的氧
气。如果心脏不能及时恢复跳动，每晚 1分钟，
存活几率便降低 7%至 10%。 如果 10分钟后
还得不到有效救治，生还希望将十分渺茫。

“现在，心脑血管类疾病越来越年轻化。”
孙教授提醒，由于心率失常、冠心病等这类疾
病平时比较隐匿，很多年轻人即使患上了这方
面疾病，平常也不会感觉出来。 但是在长跑等
剧烈运动的刺激后，心率、血压急剧上升，可导
致疾病突发，患者轻则休克，重则猝死。

途中身体“报警”要量力而行

不少人认为长跑是一种“挑战”，因此跑
步途中即使遇到不适也经常硬扛， 这是不科
学的做法。 如果是身体疲劳、脚软等状况，用
意志克服没有问题， 但若是心脏等身体器官

不适，应马上停止运动，必要时求救求医。
孙宝贵教授特别指出，在跑步过程中，正

常的疲惫如出汗、心跳加快、呼吸急促时，可
通过放慢速度进行调整。 但一旦出现步态不
稳、心慌气促、胸闷心悸、脸色苍白或出冷汗
等症状时，就是我们的身体发出的报警信号，
此时，倘若勉强继续跑，就容易出现危险。

五类人群不适宜“跑马”

孙宝贵教授指出， 以下五类人群都不适
合参加马拉松：第一，有基础心脏病者。第二，
感冒发烧者。 第三，“三高”患者。 第四，老人
和儿童。 第五，无规律运动基础、未经过赛前
系统训练者。

对于普通人来说，孙教授建议，参赛者
在赛前必须进行严格体检， 包括心肺功能、
心电图在内的各项指标，在赛前充分了解自
己的心肺上限，调整训练和参赛计划，尽量
减少心脏的超负荷运转健康参赛，而不是盲
目赶时髦。

【专家简介】

主任医师 、教授 、国务院政府
津贴享受者、上海远大心胸医院院
长 。 曾任中华医学会心血管病分
会、中华医学会电生理与起搏学会
等 12 家国内学会的委员、 常委、副
主任委员或主任委员。 承担和参加
各种科研项 18 项，共获省市级科研
成果奖 9 项，国家专利 5 项（3 项获
上海市优秀发明专利奖）。 擅长冠
心病、心肌病、心力衰竭、心律失常
等疾病的诊断和治疗，尤其在心脏
起搏、 心脏电生理和射频消融术，
以及 PCI 等介入性心脏病治疗手
段方面有特殊专长。

【招募征集】你还在为你的旧物品占地方
而不舍得丢弃烦恼吗？ 你想让家里的小朋友
培养社会综合实践能力吗？ 来斜土“公益集
市”吧，让堆放日久的闲置物品再利用，找到
合适的好去处。

【咨询电话】34243357
【报名方式】斜土社区生活服务中心 211

室 （零陵北路 1 号 2 楼， 茶陵菜市场上 2
楼）填写报名表。

欢迎大家踊跃报名 ~

居民筒子们，看过来啦———

由斜土社区生活服务中心举办的
“公益集市”活动又来啦！

斜土社区流动服务站

还记得每月“社区大篷车”活动中排成
长龙的修伞队伍吗？ 斜土社区生活服务中心
推出社区流动服务站， 增加部分便民服务的
频次，让一些“小问题”迎刃而解。

雨伞、拉链维修

服 务 时 间 ： 每月 10 日 -19 日 10:
00-11:30，13:30-16:00（周日及国定假日
除外）

地址：零陵北路 1号 2楼

“‘夕阳红’公益照相馆免费拍摄
券”领取说明及使用方法

领取时间：每月 14日 -15日 9:00-11:
00 （周日除外），15 日可到大篷车活动现
场领取

领取地点：斜土社区生活服务中心（零
陵北路 1号 2楼前台）

使用时间： 每月 15 日 8:30-11:00 社

区公益大篷车活动（春节除外）
使用条件：
1、年满 60 周岁（拍摄当天持身份证或社

保卡等证件）；
2、穿着得体（背心、睡衣睡裤等居家服装

请回避）；
3、不用担心不上照（我们有专业的摄影

师为您提供造型设计）。
使用规则：
1、请在指定时间内使用，过期作废，拍摄

券复印无效；
2、凭券可免费拍摄人像照 1 次，并免费

彩扩 6 寸生活艺术照 1 张；
3、每人每季度仅限使用一次；
4、如需保留电子文档，请取照时自备 U

盘。

生活服务中心
———社区清洗服务站

进入夏末， 斜土社区生活服务中心温馨
提示，如果您家的空调长期闲置，且在过去很
长一段时间内未曾清洗， 那现在正是清洗空
调的好时机。 空调长期不清洗，会导致制冷、
制暖效果明显下降，电费成倍增长，有一些怪
味，在空调房里呆久了人会感到头晕、乏力、
感冒等症状。

欢迎有需要的居民前来咨询。
地址：零陵北路 1号 2楼 215室
咨询电话：021-60542839
服务时间：周一至周六

上午 8:30-11:30
下午 13:30-17:00

斜土公益有约 365 之社区公益
大篷车活动

活动信息

时间：5月 16日（周四）8:30-11:00
地点：茶陵绿地（茶陵路茶陵北路口）如

遇雨天则在斜土社区生活服务中心（零陵北
路 1号 2楼）

具体服务内容以现场活动为准。

2019年斜土社区 5月上半月活动安排
时间 地点 活动项目

5月 1 日 9:00 斜土社区文化活动中心多功能厅 电影《只想和你在一起》
5 月 1 日 13:30 斜土社区文化活动中心多功能厅 “砥砺前行 70 年”综合专场
5 月 7 日 9:00 斜土社区文化活动中心多功能厅 电影《神探罗蒙》
5月 8 日 9:00 斜土社区文化活动中心多功能厅 电影《志明与春娇》
5 月 8 日 13:30 斜土社区文化活动中心多功能厅 “越音悠扬”越剧经典 折子戏专场
5 月 14 日 9:00 斜土社区文化活动中心多功能厅 电影《完美陌生人》
5 月 15 日 9:00 斜土社区文化活动中心多功能厅 电影《胖女不愁嫁》
5 月 15 日 13:30 斜土社区文化活动中心多功能厅 “春之歌”弦乐专场

文化活动中心地址：大木桥路 461号
（注：以上所有非电影和展览专场演出，请提前一周到前台领票，每人限领 2 张，

演出当天下午 13:00 进场）

纠错有奖 欢迎大家来做

如 果 您 在 阅 读 本 期
《社区晨报》 时发现任何
差错，可关注微信公众号

“上海社区发布 ” 并于后台直接留
言 ， 将您发现的问题发送给我们
（注明报纸名称、所在版面、文章名
称 、差错细节 ，也可以直接发送报
纸截图）。

每期纠错质量最高的十位读
者，可获得最新出版的《咬文嚼字 》

杂志一本。 编辑部还将从中选出一
位最佳“啄木鸟”，获得 100 元的额
外奖励。 报纸纠错时限为正式出版
后两周内（以出报日期为准）。

本期致谢名单 ：倪芸、张德胜 、
赵寿良、沈振远、杨新健、范守霖、沙
先锋、慧子（网名）、贺彪、张军、高高
（网名）、杨保飞、陈金生、董英杰、赵
忠琪、唐金虎

本期最佳“啄木鸟”：陈金生

扫描二维码关注
“上海社区发布”


