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������小王是个大学生， 自从进入大
学之后 ， 他的运动量就减少了很
多， 每天宿舍教学楼两点一线， 暑
假回家后的活动量锐减， 整天门也
不出， 最喜欢睡觉， 等到两个月后
开学， 小王气喘吁吁地将行李搬上
楼， 室友看到他的第一眼时， 惊诧
地说： 你怎么胖了！

除了发胖， 小王还发现自己很
容易生病， 天气刚冷下来， 他就开
始打喷嚏、 流鼻涕， 以前感冒很快
就好了， 这次却断断续续持续了小
半个月。 他以为自己得了什么严重
的病， 焦灼地前往医院治疗， 医生
听了他的描述后， 语重心长地说：
你太久不锻炼， 身体抵抗力和免疫
力都下降了， 以后要保持良好的运
动习惯。

在现代社会， 许多人因为忙碌
地工作、 学习和社交生活而缺乏足
够的运动。 长时间地坐着或静坐工
作已经成为很多人生活的一部分，
但这种生活方式可能会对我们的健
康造成严重危害。 本文将深入探讨
缺乏运动对健康的危害， 包括身体
和心理方面的影响， 并提供一些建
议来帮助大家积极进行更多运动和
活动。

缺乏运动对身体健康的危害
1.�肥胖和体重管理问题 缺乏

运动是导致肥胖的主要因素之一。
当我们消耗的热量少于摄入的热
量时， 多余的热量被储存为脂肪，
导致体重增加。 肥胖与许多慢性
疾病， 如糖尿病、 高血压和心脏
疾病密切相关。

2.�心血管健康问题 缺乏运动
会增加患心脏病的风险。 运动有助
于保持心脏的健康， 降低胆固醇水
平、 控制高血压， 改善心脏肌肉功
能， 减少心脏病发作的风险。

3.�骨骼健康问题 运动对于骨
骼健康也非常重要。 缺乏运动可
能导致骨密度下降， 增加骨折和
骨骼疾病的风险， 如骨质疏松症。

4.�肌肉萎缩和弱化 长期缺乏
运动会导致肌肉萎缩和弱化。 这
不仅使在日常活动中感到疲惫 ，
还可能增加受伤的风险。

5.�代谢问题 缺乏运动会降低
基础代谢率， 导致身体燃烧能量
的能力下降。 这意味着即使在休
息状态下， 也会燃烧较少的卡路
里， 使体重管理更加困难。

6.�焦虑和抑郁 运动对于改善
心理健康至关重要。 缺乏运动可

能会导致焦虑、 抑郁和压力水平升
高。 运动有助于释放大脑内的神经
递质， 如多巴胺和内啡肽， 这些物
质可以提升情绪和减轻焦虑。

7.�认知功能下降 缺乏运动与
认知功能下降相关， 包括记忆力减
退和思维清晰度下降。 运动可以改
善大脑的血液供应， 有助于提高认
知功能。

建立积极的运动习惯
既然我们已经了解了缺乏运动

对身体和心理健康的危害， 接下来
是一些建议， 帮助建立积极的运动
习惯：

1.�找到喜欢的活动 选择一项
真正喜欢的运动活动 ， 无论是散
步、 跑步、 骑自行车、 游泳还是其
他体育运动 。 如果喜欢所做的事
情， 就更有可能坚持下去。

2.�设立目标 制定明确的运动
目标， 可以是每周锻炼几次、 每次
锻炼多长时间， 或者完成一项特定
的运动比赛目标， 可以帮助保持动
力。

3.�找到锻炼伙伴 与朋友、 家
人或同事一起锻炼， 可以增加锻炼
的趣味性， 并提供社交支持。

4.�增加日常活动 尽量多步行

或骑自行车， 减少久坐时间。 可以
选择爬楼梯而不是乘电梯， 或者在
工作时每小时站起来休息一下。

5.�制定锻炼计划 制定每周的
锻炼计划， 将锻炼时间纳入的日程
安排中， 就像其他重要的约会一样。

6.�多样化锻炼 不要只局限在
一种运动方式上。 多样化锻炼可以
锻炼不同的肌肉群， 保持身体的多
功能性。

7.�寻求专业指导 如果对如何
开始锻炼感到不确定， 可以咨询健
身教练或医疗专业人员。 他们可以
帮助规划合适的锻炼计划。

8.�设立奖励机制 为自己设立
锻炼奖励机制， 当达到一定的锻炼
目标时， 奖励自己一些小东西， 可
以提供额外的激励。

总之， 缺乏运动可能对健康产
生严重的危害， 包括身体和心理健康
方面的问题。 通过制定锻炼计划、 设
立目标、 多样化锻炼方式， 并寻求社
交支持， 可以积极应对这些问题。 运
动不仅可以让人们更健康， 还可以提
高生活的乐趣和质量。 所以， 让我们
一起走出懒惰， 养成锻炼身体的好习
惯， 享受更健康的生活。
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重症患者的心理特点
1.�恐惧心理 重症患者常常面

临生命威胁， 需要进行手术治疗，
如病情反反复复， 可能还要多次手
术， 患者就会对自己的疾病和治疗
过程感到恐惧， 比较担心病情进一
步恶化， 担心治疗的效果， 甚至担
心自己的生活和家庭。 在治疗过程
中， 患者渴望能够在短期内达到较
好的治疗效果， 期待病情好转， 可
能会时而认为诊断出错， 时而认为
自己已经濒临死亡， 在这种反复的
思绪中， 恐惧心理会被放大。

2.�焦虑心理 重症大多数起病
比较急， 有明显的症状， 如疼痛、
发热等， 患者可能会对这些症状进
行过度评估， 认为自己病情更加严
重， 进而产生较强的焦虑感。 重症
患者因为病情不稳定， 常常需要接
受各种检查和治疗 ， 甚至需要手
术 ， 这些过程可能带来疼痛和不
适， 加之未知的结果， 容易引发焦
虑情绪。 他们可能会担心治疗的风
险、 手术的成功率以及康复的进程
等。

3.�绝望心理 重症患者需要面
临病情的反复， 并且要坚持长期治
疗， 所需的医疗费用也非常高， 一
些患者家里可能已经负担不起。 在

面临疾病、 经济的双重压力下， 患
者可能会感到十分绝望， 甚至可能
想要放弃治疗。

4.�无助心理 重症患者在疾病
的严重程度下往往无法自主控制自
己的身体状况， 他们需要依赖医护
人员或者家人的帮助， 感到自己对
疾病束手无策， 产生无助感。

5.�抑郁心理 重症患者常常需
要长时间住院治疗， 与外界隔离，
失去自由。 他们无法像正常人一样
享受生活的乐趣， 生活质量大幅下
降。 面对疼痛和不适， 他们容易陷
入抑郁情绪 ， 产生消极的思维模
式。

6.�自卑心理 重症患者可能因
为疾病的影响而失去自理能力， 需
要依赖他人照料。 这种依赖感会使
他们感到自卑和无能， 形成心理上
的负担。

7.�逃避心理 部分患者因为病
情反复无常， 身体、 心理长期受到
疾病的折磨， 再加上患者对自身的
病情、 治疗方法了解不深， 极易产
生消极情绪， 对治疗已经失望， 甚
至产生逃避心理， 内心抗拒治疗。

重症患者的心理护理
提供情感支持 重症患者常常

感到孤独和无助， 需要得到家人和

医护人员的情感支持。 我
们应该倾听他们的抱怨和
宣泄， 并给予理解和鼓励，
让他们感受到关怀和支持。
同时， 还要及时关注患者
的情绪变化， 一旦发现有
任何异常情绪， 就应立即
给予关心。

沟通与信息共享 与患者进行
积极的沟通， 了解他们的情绪和需
求。 患者及其家属也应对患者的身
体状况以及相关医疗信息有较全面
的了解， 避免过度猜疑。 对于医务
人员来说， 应提供准确的医疗信息，
帮助他们理解病情和治疗过程， 减
少不必要的恐惧和焦虑。 在这个过
程， 还应注意语言技巧， 注意安抚
患者及其家属的情绪， 避免造成不
良刺激， 或者加重其心理负担。

鼓励患者树立积极的心态 重
症患者需要树立积极的心态， 相信
自己能够战胜病魔。 作为患者的家
属， 应该鼓励他们积极参与康复训
练， 并提供适当的激励和奖励， 帮
助他们建立信心和自尊。 患者的家
属及其朋友在了解患者心理特点的
基础上， 可以求助医学专家， 让权
威的医生向患者介绍该疾病的有效
治疗方法 ， 帮助患者重拾治疗信

心， 正确看待自己的病情。
提供心理疏导 重症患者常常伴

随着情绪波动和抑郁症状， 必要时，
可以寻找专业的心理医生， 为其提供
心理疏导服务， 帮助他们调节情绪，
释放压力， 提高心理健康水平。 若患
者心理问题比较严重， 还可以在医生
的建议下服用一定的抗焦虑、 抑郁等
药物进行治疗。

心理护理的注意事项 在进行心
理护理时， 应尊重患者的隐私和个人
空间， 避免过度干涉和打扰， 给予他
们足够的尊重和自由； 重症患者可能
表现出情绪的起伏和不稳定， 应该理
解并接受他们的情绪表达， 不进行过
度解读和评判。 此外， 在进行心理护
理时， 应避免给患者带来刺激和恐
吓， 如过度的讨论疾病的严重性和患
者的预后。
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缺乏运动对健康的危害有哪些？

重症患者的心理特点及护理
�������重症患者是指由于疾病或其他原因导致病情严重、 生命体征不稳定甚至濒临死亡
的患者， 医治花费巨大， 且在很长时间内对患者及其家庭的正常工作、 生活产生较大
影响。 重症作为一种具有较强冲击力的信号， 对患者的心理状态产生极大的影响。 因
此， 了解重症患者的心理特点， 做好相应的心理护理非常关键。


