
近日，北京丰台
发生一起悲剧令人痛
心。
一位六旬老人在
单杠上连续完成14个
大回环动作后，突然
四肢脱力、失去意识，
虽经路过现场的医生
紧急心肺复苏和医院
全力抢救，最终还是
因突发心梗离世。
这起事件为我们
敲响了警钟：冬季锻
炼，护心是重中之重。
在此，我们邀请
专家解读，并提示冬
季运动需要注意的关
键问题。
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在上述事件中，这位老人平时也

常做大回环，此次却突发心梗，背后

是多重风险因素的叠加。

从运动本身来看，单杠大回环属

于高强度、高冲击的复合运动，连续

做14个会使心率在短时间内急剧升

高，心脏负荷暴增，极易诱发斑块破

裂、形成血栓，堵塞冠状动脉。

此外，冬季气温较低，血管本就

处于收缩状态；运动前若未充分热

身，心血管系统无法逐步适应高强度

运动的需求，就会导致血压骤升，二

者叠加大大增加心梗发病风险。

除了单杠大回环这类极限动作

外，冬季运动最好避免以下几种高风

险动作：

1.快速跑、大重量负重训练、快速
跳绳、爆发性的跳跃运动（如蛙跳、立

定跳远）。这些动作容易导致心率骤
升、血压突变，增加心脏负担。

2.头部低于心脏的大幅度弯腰、
扭转动作，会影响脑部供血和心脏回
流，可能引发头晕、心慌，甚至诱发心

血管意外。

3.长时间的静态憋气运动（如深
蹲憋气等），会使胸腔压力升高，阻碍
静脉血回流心脏，同样存在较大风险。

冬练有几个高风险动作

冬季锻炼 护心第一

多项医学研究证实，每年11月至

次年3月是心梗的发病高峰。

冬季运动面临的风险远比其他

季节复杂，尤其对老人来说，心脏问

题的高发并非偶然。

低温环境直接影响
当气温降低，人体为维持核心体

温，血管会自然收缩，导致血压升高，

心脏泵血阻力增加。

寒冷会刺激交感神经，使心率加

快，心肌耗氧量增加，而血管收缩又

会导致心肌供血不足，供需失衡容易

诱发心绞痛甚至心梗。

冬季心肺、肌肉力量下降
冬季人们户外活动减少，心肺功

能和肌肉力量有所下降，突然进行高

强度运动，身体会难以适应。加上冬

季空气干燥，血液黏稠度升高，血栓

形成风险也随之增加。

盲目“上强度”
部分人存在“冬练三九”的传统

观念，认为冬季高强度锻炼能增强体

质，却忽视了自身生理机能的变化，

盲目坚持高强度运动，放大了风险。

冬季运动风险为何更高

（来源：“长江日报”微信公众号《冬季

多吃这种食物，睡得好、少脱发、不易老》）

冬季锻炼冬季锻炼
““避雷避雷””这这33个高危动作个高危动作

适合冬季的运动有很多，推荐以

下几种。

健步走
速度以能正常交谈为宜，每次

30-40分钟，每周3-5次，能有效锻

炼心肺功能，且对关节冲击小。

太极拳、八段锦
这两个运动动作舒缓、节奏均

匀，能促进血液循环，调节呼吸与心

率，增强身体柔韧性和平衡能力，适

合各类体质的人。

室内哑铃操
使用1-2公斤的轻重量哑铃，进

行上肢抬举、侧平举等动作，每组

10-15次，共2-3组，可增强肌肉力

量，同时避免户外低温影响。

坐姿踢腿、抬腿运动
坐在椅子上进行腿部屈伸，能活

动下肢关节，促进下肢血液循环，预

防血栓形成。

有慢性病的患者，可咨询医生

后，选择适合自己的运动方案。

冬季锻炼的初衷是强身健体、延

年益寿，切勿因盲目追求运动强度或

挑战高难度动作而本末倒置。

将安全放在首位，选择适合自己

的运动方式，才能实现锻炼价值。

（来源：“生命时报”微信公众号

《医生：冬季锻炼冬季锻炼，“，“避雷避雷””这这33个高危个高危

动作动作》）

多吃这种食物
睡得好、少脱发、
不易老

冬季是养肝肾的黄金期。百补黑为

首，黑入肾。养肝肾的简单方法，就是多

吃一些黑色食物。

如果你有以下一种表现
就要警惕肝肾阴虚

头发干枯分叉、脱发白发增多、记忆

力下降；口咽干燥、皮肤干燥无华、眼睛干

涩；易潮热盗汗、失眠多梦、头晕耳鸣、五

心烦热；疲惫乏力、容易发脾气、情绪不稳

定、未老先衰⋯⋯

虚则补之，冬季正是补养肝肾的黄金

期，“食以黑为珍，百补黑为首”，黑入肾，

黑色食物善于养阴、养肾，比如桑葚、黑芝

麻、黑豆、黑米、黑木耳等。平时可以多用

食补的方法，慢慢充盈肾精、肝血。

推荐食物：桑葚
它被称为“民间圣果”
中医认为，桑葚味甘、酸，性寒，归心、

肝、肾经，能滋阴补血、生津润燥，主要用

于肝肾阴虚导致的眩晕耳鸣、心悸失眠、

须发早白、津伤口渴、内热消渴、肠燥便秘

等。

经常吃桑葚有哪些好处？

缓解失眠。失眠的原因有很多，桑葚
主要适用于心悸失眠。

抗衰老。桑葚不仅仅是从某一个方
面来抗衰老，而是通过提高免疫力，提高

胃肠道的菌群质量，提高糖脂代谢效果，

以及抗氧化等方面，综合达到抗衰老的效

果。

改善贫血。桑葚具有滋阴补血的功
效，因此比较适合阴虚和贫血的人群食

用。

注意事项：桑葚性味偏寒，如果是平
时比较怕冷，肠胃比较怕凉，吃凉东西容

易拉肚子，大便不成形的人群，不建议多

食桑葚。

除了新鲜桑葚外，冬季还可以食用桑

葚干，直接嚼着吃、泡水喝，或煮粥食用，

对身体都有一定好处。

大部分黑色食物都有补肾的效果
中医认为黑色入肾，所以大部分黑色

食物都有补肾效果。

黑芝麻。现代研究显示其为植物性
食品中优质的钙来源（每百克含钙780毫

克），并富含磷、镁等矿物质，参与骨骼矿

化，促进钙质沉积。

黑芝麻含有丰富的脂肪、蛋白质、维

生素和矿物质等多种营养成分。

此外，黑芝麻中富含的优质蛋白质、

不饱和脂肪酸、钙等营养物质，对于养护

头发都具有辅助作用。

黑米。黑米里的有效成分一个是花
青素，一个是类黄酮。花青素具有抗氧化

作用，类黄酮可以预防动脉硬化，这两个

都是抗衰老的有效成分，所以在一定程度

上可以抑制白发的生成。

黑米中的膳食纤维比较丰富，膳食纤

维能够帮助降低血液中胆固醇含量，有助

于防治冠状动脉硬化引起的心脏病。

此外，黑米中的钾、镁等矿物质，还有

助于控制血压、稳定血糖和减少患心脑血

管疾病的风险。

黑豆。含有丰富的蛋白质、膳食纤
维、维生素和矿物质，尤其是其所含的异

黄酮，具有抗氧化特性，对人体健康有

益。

而且从中医的角度上来讲，黑色入肾

经，因此黑豆具有补肾的效果。肾精的充

盈，有助于延缓衰老。

对于体弱者、老人来说，冬季锻

炼的核心原则是“安全第一、量力而

行”，在保持运动量的同时，遵循以下

原则。

循序渐进
运动强度要由低到高，避免突然

增加运动量或挑战超出自身能力的

动作。

充分热身与放松
热身时间不少于15分钟，放松时

间不少于10分钟，让心血管系统和肌

肉骨骼逐步适应。

避开极端时段
选择上午10点至下午3点气温

较高、光照充足的时间段运动，减少

清晨、傍晚和雨雪降温天气外出。

实时监测身体状态
运动时若出现头晕、心慌、胸闷、

气短、出冷汗等不适，需立即休息，必

要时应马上就医。

运动前做好准备
不空腹或饮食过饱后运动，穿保

暖透气的衣物，携带温水，以便运动

中及时补充。

医生推荐4类适合冬季的运动


