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忌晨练过早

“老陈，今天大降温，你晚
点再出门锻炼吧！”68岁的老陈
有晨练的习惯，这天，他不顾老
伴的劝阻，早上6点不到就出门
晨跑，危险也随之来临。出门
冷风一吹，老陈刚跑不到10分
钟就突然胸闷、胸痛。以为是
累着了，但回家后休息了半个
多小时，症状不但没缓解，反而
越来越重。在老伴的催促下，
老陈去了医院，经过检查是急
性心梗。幸好救治及时，老陈
最后才转危为安。

“进入寒冬，仍有不少老年
人坚持每天清晨外出锻炼，却
没意识到低温的清晨是心脑血
管疾病的高发时段。冬天清晨
5～6点是全天气温‘低谷’，寒
冷会让血管突然收缩、血压骤
升，心脑血管意外的风险直接
翻倍。而且太阳没出来前，植
物只‘呼气’，释放大量二氧化
碳，空气里氧气少、杂质多，老
年人吸入后容易咳嗽、胸闷，对
呼吸系统很不友好。”宁夏医科
大学总医院心脑血管病医院急
诊科主任医师丁勇提醒。

●正确做法：对于有心血
管疾病（如高血压、冠心病）的
老年人，天气寒冷时，不要过早
出去晨练。如想外出活动，最
好选择上午10时以后至下午3
时以前的时间段，等温度相对
升高时再外出，避开清晨低温
和冷空气的“双重影响”。

忌不做热身、出门猛练

家住金凤区的张大爷，平
时身体不错，冬天也坚持每天晨
练。有天早上特别冷，张大爷出
门后没多走几步，就直接开跑。
结果不到十分钟，他就觉得胸口
发闷、喘不上气，还出了一身冷
汗。一起晨练的人赶紧联系了
大爷的家人，将他送医，检查后
发现是急性心肌缺血。

冬天运动前一定要充分
热身，不能一出门就猛练。丁
勇主任进一步解释，冬天肌
肉、韧带本来就僵硬，如果不
做热身，突然进行锻炼，容易
拉伤肌肉、扭伤腰，甚至崴

脚。而对有高血压、冠心病的
老人来说，一上来就剧烈运
动，心率、血压会一下子飙升，
心脏负荷突然加大，可能出现
胸闷、心慌、头晕，严重的还会
诱发心绞痛、心梗、脑梗等心
脑血管意外。

●正确做法：冬天出门锻
炼前，先在室内活动5～10分
钟，原地踏步、活动肩颈、转
腰、踢踢腿，让身体慢慢热过
来；出门后先慢走几分钟，再
逐渐进入正常节奏。运动时
以能正常说话、不憋气、不太
喘为宜。
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忌做憋气发力运动

家住金凤区枫林湾小区
的陈叔患有高血压。上周的
一天，他在小区锻炼时，跟着
别人练硬气功，用力憋气十几
秒，突然感到胸闷、眼前发黑，
随后一头栽倒。被送到医院
后，陈叔被诊断为短暂性脑缺
血发作。

丁勇主任在此叮嘱老年
朋友，不建议做需要用力憋
气、发力的运动，如引体向上、
硬气功等。这些运动会让胸

腔压力骤升，回心血量和脑供
血减少，容易头晕、胸闷，甚至
增加晕厥、摔倒的风险。尤其
是患有高血压、心脏病的老
人，更要避免这类动作。另
外，猛烈扭头的运动也不建议
老年人做。

●正确做法：天气寒冷
时，老人可根据自己的身体状
况，选择一些温和的锻炼方
法，比如散步、打太极拳、八段
锦等。

忌空腹运动

65岁的赵叔患糖尿病多
年，平时注射胰岛素治疗。
上周的一天早上，他到家附
近的小公园跑步，跑着跑着，
突然感到头晕目眩，就倒在
地上，被旁边晨练的人送到
医院。医生说，赵叔是因空
腹晨练引起的低血糖。“我之
前都以为空腹晨练是比较健
康的，没想到这次竟出现低
血糖晕倒了！”赵叔说。

有些老人习惯早起后，
不吃早饭就去运动，这其实
是最忌讳的，尤其是对糖友
或者平时容易低血糖的人
群。宁夏医科大学总医院老
年医学科门诊主任医师雷晨
介绍：“在空腹运动时，体内
能量主要来自脂肪分解，同
时肌肉还会分解肌糖原以供
能量支出，因此会给肝脏带
来负担。运动中一旦出现视
物模糊、头晕、大量出汗、面
色苍白、心跳急剧加快、手
抖、强烈饥饿感等情况，就表
示出现了低血糖反应，应立
即停止运动，吃含糖食物，严
重者请立即送医。”

●正确做法：建议晨练
之前，最好先补充一些低脂、
容易消化的食品，如牛奶、饼
干或面包。运动后再正式吃
顿营养均衡的早餐。
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忌不注意补水

冬天运动时不注意补水，
也是大忌。很多老人觉得“冬
天运动时出汗少，不用喝水”，
其实清晨本来血液就偏黏，再
加上呼吸带走水分，如果运动
前、运动中都不补水，血液黏
稠度会进一步升高，容易形成

血栓，增加心梗、脑梗的风险。
●正确做法：冬天运动也

要记得少量多次补水：出门前
喝几口温水，运动中每15～20
分钟小口喝一点，运动后再补
一点，这样能降低血液黏稠度，
减少心脑血管意外的风险。

冬练三九别盲目
老人锻炼要注意这些禁忌
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忌穿特别厚的衣服锻炼

在寒冷的天气里锻炼时，
并不是穿得越暖和越好。穿
着干燥才是锻炼的要点。运
动能产生大量的热量，会使人
体感觉比实际温度要高很
多。但是汗液的蒸发会吸收
体内的热量，这反而会让人感
觉更冷。可以选择多穿几层
衣服，一旦出汗就可以脱掉，
然后根据需要再穿上。

●正确做法：可先穿一层
薄薄的柔软舒适的面料，最好
是速干面料，可以迅速排走湿

气，让水分蒸发。接下来，添
加一层有保温作用的绒质衣
物，防止室外温度的流失，也
可以选择一些具有速干效果
的运动卫衣，方便汗水蒸发，
也防止运动后的失温。

●温馨提示：老人在运动
过程中，运动量宜由小到大，
动作由简到繁，持续时间由短
到长，不要盲目冒进，急于求
成。如果中间出现胸闷、头
晕、恶心等不适，应立即停止
活动，及时就医。

“冬天动一动，少闹一场病。”冬季坚持适度运动，能增强抗

寒能力、促进血液循环，还能改善情绪。但对中老年人来说，冬

季气温低、血管收缩、肌肉韧带弹性变差，盲目锻炼不仅达不到

健身效果，还可能引发运动损伤、心脑血管意外等风险。 留心

以下这些老人冬季运动中的“忌讳”，尽量要远离。


