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晨练尤忌空腹
市中心医院副院长、心血管科主任医师赵智琛说，心脏

病患者在体育锻炼时，一定要带着必备的药品，如果在运动
结束10分钟后，心跳次数每分钟仍在100次以上，则不应再
加大运动量，应根据情况适当减少运动量。

运动量应从小到大，时间从短到长，循序渐进。进餐与
运动至少间隔 1 小时以上。运动最适宜的温度是 4℃~
30℃。

运动时若出现头晕、头痛、心慌、恶心、呕吐等不适症
状，应立刻停止，必要时需就医。

晨练尤忌空腹，锻炼之前最好吃些粥之类易消化的食
品。

一周中 4~5天进行锻炼最为科学，然后休
息一两天，使身体得到恢复和缓冲。

心脏不好的人不宜晨练
晨练也并不是越早越好，尤其是在绿色植

物生长的地方晨练，因为日出之前没有光合作
用，植物积存了大量二氧化碳，对人体健康不
利。

并非任何老年人都能晨练。心律不齐、心慌心乱、肾功
能不好、贫血和肝脏有问题的老年人都要注意最好不要晨
练，或者进行一些小运动量的活动。

专家指出，夏天气温高，人体血液集于体表，供应心脏、
大脑的血液减少，会加重心脑血管病患者的缺血、缺氧反
应。另外，天热易让人烦躁，也会加重心脏负担。加上昼长
夜短，睡眠质量打折扣，心脑血管病患者更容易发病。

早晨是心脑血管疾病发病高峰，这时人刚从睡眠中醒
来，交感神经兴奋，心律和血压也随之加快和升高，心脏负
担加重。所以心脏不好的人不宜晨练。

晨练不如“遛晚”
老年人什么时间进行体育锻炼合适呢？
根据人体生物钟节律，最佳时间是下午 5点和接近黄

昏的时间。因为此时，不仅绝大多数人的敏感度、动作和
灵活性、协调性、准确性，以及适应能力均处于最佳状
态。而且，人体内的糖分也增至最高峰，进行各种健身运
动时，不会产生能量代谢紊乱和器官功能运转超负荷的
现象。

晚报首席记者 徐富盈 线索提供 崔中平（稿费30元）

就那天晚上忘关窗户，家里进贼了
吕先生家住纬四路与经三路交叉口附近一小区，不管

冬夏，晚上睡觉时都门窗紧锁。
7月 24日晚，吕先生在外应酬，回家时很累，没顾上检

查门窗倒床上就睡了。
谁想事情就这么蹊跷，次日起床一看，放在客厅的皮包

不见了。包里有购物卡、钱包和手机等。
吕先生发现，客厅的门窗锁得好好的，可厨房的窗户大开。
当晚，吕先生的 3名邻居也都失窃，损失共 1万余元。

这4户居民都是夜里没锁好窗户，窗外也没有防盗网。
除了纬四路这个小区，金水区天明路北段和凤凰台村

附近的两个小区也接连失窃。

刚刑满释放，又出来干了
8月14日上午，东风路派出所民警经过两周多的追踪，

发现一部失窃手机在外来人员张某手里。
张某说，手机是狱友陈某送给他的。陈某还送给他一

台笔记本电脑（也是失窃物品）。
陈某今年 24岁，湖北省竹溪县人。此前因为盗窃，曾

两次被判处劳教和有期徒刑，今年7月初刚刑满释放。
昨天凌晨1点左右，在金水区聂庄村，民警把陈某抓获。

在陈的租住处，警方发现另一台笔记本电脑，正是失窃物品。
陈某承认：纬四路、天明路和凤凰台3个小区的入户盗

窃案，都是他独自做的。

“碰到窗户紧闭、防盗网结实的，我掉头就走”
陈某老家在山区，从小擅长爬树、翻墙。他5年前来郑

州，开始做洗车、端盘子一类工作。嫌打工太累，他打起了
歪主意。

“很多小区楼外边都有管道、空调外挂一些设施，通过
这些能爬到楼上。”陈某说。

在纬四路那家小区，他利用空调外挂构架和管道，从一楼
爬到五楼。“碰到窗户紧闭的，防盗网结实的，我掉头就走”。

东风路派出所指导员常涛说，陈某共入室盗走两台笔记
本电脑、8部手机和大量现金、购物卡，涉案价值在2万元以
上。 晚报记者 吴泳 实习生 孔帅/文 晚报记者 周甬/图

六旬老人晨练
跑着跑着倒了下去
他刚退休两个月，有心脏病
老人最佳锻炼时间在下午5点和接近黄昏时

小偷高兴坏了
4家都没关窗8月14日早晨6点左右，60岁的李先生与同院的几名老人一起到金水河边滨河公园晨练。

李先生刚退休两个月，没有退休前工作很忙，再加上有心脏病，平时很少去晨练。
“想着退休了没啥事儿，前几天，他问我们平时在哪里晨练，这几天也就来了。”同院的张老先生说。
他们先是从嵩山路金水河边散步，过陇海路后开始顺着河堤慢慢跑。
7点左右，李先生跑到淮河路上时还没事，“过淮河路再向南跑时，我们在前边，回头看他时，他已经倒下了。”
当时，汝河路办事处巡防队员范普军和董强正好在河岸边巡逻，突然听到前边有人大喊便围上去，发现一名老人倒在

地上，脸色发黄，他们立即拨打120。
几分钟后120赶到，但老人再没有醒来。
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连续攀爬盗窃的陈某被抓获。连续攀爬盗窃的陈某被抓获。


