
42 药物与人  2025年第2期

在寒冷的冬季，老年冠心病患者面临着诸多健康

风险，因为寒冷天气会极大地加重身体负担。为了帮助

老年冠心病患者安全度过冬季，我们将从防寒保暖、饮

食调节、室内环境、运动建议，以及环境因素对心血管

健康的影响等方面，给出专业建议和指导。

一、冠心病的定义
冠心病，全称为冠状动脉粥样硬化性心脏病，是由

于冠状动脉狭窄或阻塞导致心肌缺血、缺氧或坏死的

一种心脏病。我们可以把心脏想象成一块肥沃的土壤，

而冠状动脉就如同灌溉这片土壤的管道系统，负责为

心脏提供氧气和营养物质，以维持心脏的正常运转。如

果这个至关重要的管道系统（冠状动脉）出现问题—

当它的狭窄程度达到或超过50%，就好像灌溉管道被

堵塞了一大半—心脏的供血就会受到严重影响。这种

情况在医学上被称为冠状动脉粥样硬化性心脏病，也

就是我们常说的冠心病。

根据《中国心血管健康与疾病报告2022》，心血管

疾病在我国慢性疾病中排名第一，具有高发病率、高死

亡率的特点。特别是中老年人群，冠心病的发病率高达

27.8%，给家庭带来了沉重的医疗负担。国家心血管病中

心发布的数据显示，中国心血管病患病人数达到3.3亿，

每年约有350万人死于心血管疾病，平均每10秒就有一个

暖冬行动：
助力老年冠心病患者健康过冬
文 / 国家体育总局运动医学研究所  张剑梅
     成都体育学院  王孟豪

人因心血管疾病去世。更令人担忧的是，冠心病的发病

率逐年上升，且越来越多的年轻人开始患上冠心病。

二、冬季为何是冠心病的高发季
1.外因

（1）气候因素：冬季寒冷天气导致血管收缩、变

紧，低温易诱发交感神经兴奋，使心率加快、血压升

高，血管收缩加剧，从而导致血管内斑块破裂，引发急

性心肌梗死。研究显示，当室外温度高于5℃时，每降低

10℃，收缩压增加6.7 mmHg，舒张压增加2.1 mmHg，且

室外温度越低，心血管疾病发病率越高，这可能由血压

变化引起。

（2）环境因素：研究显示，绿色空间对心血管健康

有益，不仅能改善空气环境，还能促进运动。社区绿地

少或绿化景观不佳，居民患心血管疾病相关危险因素

的风险更高。

2.内因

老年人免疫力较弱，对气温变化尤为敏感，容易

罹患呼吸道疾病。特别是心力衰竭患者，其肺部感染往

往成为冠心病发作的常见诱因。此外，冬季活动减少，

食物热量摄入增加，体重容易上升，负面情绪也更为常

见，这些因素叠加，无疑加剧了冠心病发病的风险。

总体而言，环境温度与心血管健康之间的关系呈
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现U型特征，即过低或过高的温度均会增加心血管疾病

的风险。寒冷天气，特别是中度寒冷，是导致众多与温

度相关健康问题的主要因素，会导致血压升高—不

论是已确诊的高血压患者，还是血压正常或处于高血

压前期的人群，均会受到影响。

三、冠心病患者在冬季应该注意什么
1.防寒保暖，减轻心脏负担

冬季气温较低，老年冠心病患者应选择质地轻盈

且保暖性好的衣物，如羽绒服或含羊毛成分的衣物。这

类衣物不仅能有效保持体温，还不会增加心脏负担。

寒冷天气容易引起血管收缩、痉挛，增加心脏负担，而

适当的保暖措施可以避免这种情况发生。

2.饮食调节，降低心脏病风险

饮食对老年冠心病患者至关重要。合理的饮食有

助于维持血脂平衡，减轻心血管系统负担。例如，增加

膳食纤维的摄入有助于降低心脏病风险，高纤维食物

（如燕麦、全麦面包、豆类等）不仅有助于降低血脂、

减轻动脉硬化，还能改善肠道菌群，从而降低心脏病发

作的风险。同时，应减少油炸食品和动物内脏类食物的

摄入，避免增加心脏负担。

3.适宜室内环境，避免诱发因素

保持室内温度在18～25℃之间，避免温度过低导

致心脏负担增加。冬季室内环境干燥，适时启用加湿器

可提升湿度，预防因空气干燥引发的咳嗽、咽痛，减少

心血管健康风险。舒适的室内环境有助于稳定患者的

身体状况，减少疾病发作的诱因。

四、如何通过运动进行冠心病干预
1.有氧运动

步行、慢跑、骑自行车、游泳、有氧健身操等都是

适合冠心病患者的有氧运动形式。有氧运动能够提升

心肺功能，增强耐力。例如，步行速度可根据患者身体

状况从慢步走逐渐过渡到快步走，一般建议初始阶段

每分钟60～70步，后续可加快到每分钟100～120步。

2.力量训练

包括使用小哑铃、弹力带等器械进行抗阻练习，或

利用自身重量进行俯卧撑、平板支撑、深蹲等训练。冠

心病患者进行力量训练时需要谨慎控制强度，建议采

用低负荷、多次重复的训练方式，避免憋气等可能导

致胸腔压力骤变的动作，以防给心脏带来额外负担。

3.柔韧性训练

伸展运动、瑜伽等活动能够改善关节活动度，放

松肌肉，增强身体协调性和灵活性。例如，选择简单的

颈部伸展、肩部环绕、腿部拉伸等动作，每次拉伸保持

15～30秒，重复2～4组；可以在有氧运动和力量训练前

后进行，有助于减轻肌肉酸痛，预防运动损伤。

4.注意事项

冠心病患者运动强度不宜过大，时间不宜过长，每

周运动3～5次，每次30～40分钟，包括5～10分钟的准备活

动。如果运动中感到任何不适，应立即停下并就医。

五、总结
老年冠心病患者在冬季应格外注意防寒保暖、保

持适宜的室内环境温度，合理饮食，并进行适度的运

动。同时，要认识到环境因素对心血管健康的影响，尽

量避免寒冷天气带来的不利影响，关注社区环境中的

绿色空间等健康资源。通过这些综合措施，可以有效

降低冬季心血管疾病发作的风险，提高生活质量，让老

年冠心病患者安全、健康地度过冬季。


