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适合心血管病人运动种类
心血管病患者理想的运动包括有氧运

动、力量性练习、娱乐性运动、放松性练习、
职业性运动、医疗体操以及中国传统的锻炼
方法（如气功等）。有氧运动是冠心病患者的
主要锻炼方法。常用的有氧运动包括：步行、
慢跑、游泳、骑车、登山以及气功中的动功。
运动强度应控制在 !"#$%"&最大吸氧量
（'(

)

*+,）或 -"#./"&最大心率（01*+,）范
围之内。每次锻炼的时间至少 2!分钟，每周
3次以上。一般而言，中、低强度运动最适合
于冠心病患者。

力量性练习对患者进行缓慢的肌肉的
收缩练习4 娱乐性运动包括各种棋牌类活动
和交谊舞等，但应避免任何有竞争性的活
动，以免产生过强的心血管应激；放松性运
动包括腹式呼吸锻炼、放松术以及气功（以
静功为主）等。

这些运动都比较温和，适合冠心病人的
实际身体心理条件，通过控制冠心病的危险
因素，如降低血压、甘油三酯和体脂，提高高
密度脂蛋白胆固醇，改善糖耐量，以及调节
心理状态（减轻压抑和焦虑）等方式起作用。

心血管病人运动注意事项
心血管疾病患者不宜进行强度较大的

运动，宜选择柔和连贯、缓慢均匀并带有节
奏的活动，例如太极拳、按摩、散步、快步走
等中、低强度的运动。运动时间每天可一次
或几次相加在 3"分钟以上，体力较好者可
以运动 2小时。

运动时要用鼻吸气，鼻毛可阻挡一部分
空气中的尘埃，防止它们进入气管和肺，鼻
腔黏膜还可调节空气的温度和湿度，不致让
冷空气直接刺激呼吸道。呼吸时要自然，不
要长时间憋气，尤其对有动脉硬化的老年
人，更应注意避免造成血压骤然升高的一切
练习，防止心脏病发作或脑溢血的危险。

运动中感到微微出汗即可，要避免大汗
淋漓，不要太疲惫。若运动中突然感觉到胸
闷气短，应立即终止运动，并及时就诊。

对于已患心血管疾病的人或是中老年
人，以每周锻炼 )—3次为宜，但不宜做长时
间的低头、憋气、下蹲、弯腰等动作，切忌屏
气使劲，以免使心脏血输出量骤增，血压上
升，发生脑血管意外。

如何照顾老年患者
陶璐娜的母亲血压偏高，每天吃完晚

饭，她就陪母亲到户外快步走。“步行去超市
买买东西，小区里走上一圈，逛逛马路，这都
是一种很好的休闲运动方式。”陶璐娜说，
“现在不少人有个坏习惯，在外忙了一天，回
到家里就坐下来吃东西，缺少走路、慢跑，时
间一长，脂肪就堆积起来。最健康的腰臀比
例，要小于 2，不能腰比臀围粗。”

作为小辈，陶璐娜还积累了不少心脑血
管疾病的知识。母亲出门时，她嘱咐母亲戴
好帽子，不要着凉，给母亲随身准备两片阿
司匹林，一旦有不适，坐下来先吃药，然后打
急救电话 2)"。

陶璐娜建议年轻人，多花时间陪老人一
起锻炼，帮助老人掌握运动量，以防老人在
运动过程中发生意外。

此外，很多人以为，心血管疾病要上了
年纪才可能患上。其实，年轻人千万不能疏
忽，尤其是体检时若查出“三高”，就要注意
了，要多学一些自救知识。比如，如果莫名
其妙摔跤，就要警觉起来，是否有脑中风的
可能。

年轻人该如何健身
很多人以为，射击项目和足球、游泳等

体育项目不同，不需要进行体能训练。其实
不然，身体训练的好处是，能让你的肌肉有
力量。你不需要很强健的肌肉，但要保持健
康的体型。

这是陶璐娜的运动经。她上午会进行
适当的身体训练，量并不是很大。先做一段
哑铃操，然后跑 )"""米。速度很慢，几乎相
当于快走，目的是让身体先热起来。然后，
她会去力量房，做几组卧推、仰卧起坐、下
蹲训练等，以锻炼到腹肌、背肌以及手臂肌
肉等。她介绍说，举的哑铃是最轻的那一
类，器械上的重量也可以调节到最轻一档。
如果想再多练一会儿的话，可以跳绳、打羽
毛球等。

这样的身体训练，同样适合非运动员。
“这能帮助你保持健康的身体，尤其是等你
上了年纪，会渐渐体会到健身的好处。”

本报记者 华心怡 陶邢莹

!陶璐娜 !"""年悉尼奥运会射击冠军

上海市自剑中心副主任"

作为一名射击
运动员，站在赛场
上，戴上耳塞，陶
璐娜听得更清晰
的，是自己的心跳
声，“对于我们而
言，需要坚强的心
脏、健康的心态。”
陶璐娜说。这段开
场白，拉开了她在
3月 26日举行的
新民健康大讲堂的
精彩演讲———
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奥运射击冠军陶璐娜与市民分享健身之道!!!

保持适量运动不宜过度

! 奥运冠军陶璐娜在讲解 孙中钦 摄

气温温差大
冠心病找上门

年近七十的张阿姨像往常一样早晨出
门晨练，她平时患有高血压、高血糖、高血
脂的三高症，谁知，晨练回家后就发生了心
绞痛，来到医院后，被确诊为急性冠脉综合
征，诱因是受了风寒。

据了解，冠心病是危害人类健康的一
个主要的非传染性癌病。就全球范围而言，
近半个世纪以来心血管病已成为威胁人类
生命和健康的“第一杀手”，而冠心病是其
中最重要的“罪魁”。研究表明，在两季交换
的过程中，冠心病的发病率要远超平时。

春要捂
别受冻

春季，有许多老年人脱下厚厚的冬装，
穿着轻薄的春装外出户外锻炼，谁知，由于
昼夜温差大，一受凉就导致心脉不通，严重

时还会引起心肌梗死。而患有像张阿姨这
样“三高”的病人更容易发作。

肖院长提醒，昼夜温差大、冷热交替，
这时候衣服减得太快，就容易造成血管收
缩，心血管疾病也就容易发作。另外，如果
睡眠不充分的话，突然增加户外运动，由静
到动的不平衡，这个时候很容易诱发心血
管疾病，因此 3月、5月份成为心血管病高
发的时期。

据统计，春季多变的气候会使老年高
危人群的体温调节能力及血管的弹性均有
所降低，心绞痛容易频繁发作，心肌梗死、
中风的可能性也会增加。所以对于冠心病
患者以及高危人群来说，春天要“捂”。

冠心病治疗
有双重保障

目前冠心病分药物治疗、支架植入和
搭桥手术三种，药物治疗是基础治疗，肖明
第教授介绍表示，当动脉粥样硬化斑块进

展到一定程度，冠状动脉发生狭窄，发生急
性心肌梗死症状时，支架植入术是救命手
术，所谓支架，是一种在血管阻塞位置将病
变处撑开，保持血管开放并预防血管发生
再狭窄的网状微型管，发生急性心肌梗死
后，趁早、完全、持续开通阻塞的血管能够
拯救濒临死亡的心肌，缩小梗死面积，保护
心功能。而当支架植入无法解除病症时，就
需行搭桥手术了。

所谓冠状动脉搭桥术，简单地说，就是
用一根新的血管替代心脏已经梗阻、坏死
的冠状动脉血管，为心肌供血充当“生命之
桥”的作用。目前搭桥手术分停跳和不停跳
两种，停跳搭桥手术在安静、无血视野下进
行；不停跳搭桥术利用特殊装置把需要吻
合的地方固定起来，使吻合口处在相对静
止状态进行吻合，手术创伤小、风险低、并
发症少；选择何种手术方式需根据患者情
况而定，作为国家临床重点专科，远大心胸
医院对两种搭桥术式都开展了较多实践，

在冠脉外科开创者肖明第教授领衔下，努
力为众多全国各地乃至海外患者搭建生命
之桥！

昼夜温差大
医生来支招

在春季这个心脑血管病高发的季节，
如有凌晨 2!!时出现心前区疼痛，常在睡
梦中被痛醒，持续 2!分钟以上，伴大汗，千
万不能掉以轻心，尤其是 5"岁以上的中老
年人，这极有可能是变异性心绞痛的一种
症状。

如果频繁发作未及时治疗，会出现因
心肌缺血导致致死性心律失常，甚至心肌
梗死或猝死。

另外，若平时已经患有冠心病的患者，
更要时刻注意身体的不适，春季多变的气
候会使患病人群的体温调节能力及血管的
弹性均有所降低，心绞痛容易频繁发作，心
肌梗死、中风的可能性也会增加。
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进入3月以来，冠心
病患者门诊量明显增加，
这和忽冷忽热的天气、阴
霾空气、感冒等息息相关。
资料显示，在我国每年新
增超过 200万例冠心病
患者。上海远大心胸医院
院长肖明第表示，冠心病
人数量的直线上升与气温
明显下降有直接关系，冠
心病患者应提高警惕加强
预防。

! 名医走进赣州


