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周末的寒潮将北京的气温腰斩，
寒冷到底给我们的心血管带来了什
么？今天，就来为你揭秘寒冷天气给
心血管带来的7大考验。

每降1℃心脏病发病增2%

入冬后，每次经历冷空气降温或
雨雪天，各大医院心内科门诊来看病
的患者就不断增加，预示着心血管疾
病进入发作高峰期。

根据研究数据统计显示，冬季心
血管疾病的发病率比夏季高了近一
半，死亡率也比夏季高三成。具体来
说，当气温降低到12℃以下，每降低
1℃，心脏病发病率就会增加2%。实
际上，寒冷的天气不仅对心脏产生不
良刺激，也会加重其他病症而间接累
及心脏。

因此，只有正视并积极应对寒冷
天气，才能在寒冬打赢心血管保卫战。

寒冷对心血管的不良影响

血管收缩 遵循热胀冷缩的原理，
受寒冷刺激后血管也会收缩，很容易
导致血压升高、血液流动速度减慢，进
而增加心脏负担。

血压波动 冷空气刺激人体的交
感神经系统，使得心脏收缩力增加，心
率增快，血压升高。对于高血压患者
来说，寒冷就像“增压器”，导致血压产
生波动，增加了心脑血管事件的发生
率。

摄入过多高热量食物 温度降低
会刺激食欲的提高，增加对高热量食
物、重口食物的摄入需求，这样才好御
寒。然而过多的油脂、盐分和糖分对
身体而言是一种负担，容易引起血压、
血脂升高，相关心脏疾病的发生率也

随之增加。
血液变黏稠 我们的四肢处于身

体的最末端，血液运行至此比别的部
位更慢。冬季寒冷，喝水减少、油脂摄
入过多，血液的黏稠度有所增加，血小
板聚集性增高，从而增加心肌梗死、中
风等心血管疾病的风险。

运动锻炼减少 天气变冷，雨雪增
加，很多人自然而然地减少了户外活
动和运动的时间。缺乏运动锻炼，人
容易长胖，同时也会增加心血管病的
风险。

呼吸道感染增加 冬天最容易引
起呼吸道感染，比如前段时间大范围
的支原体感染。心血管病患者一旦感
染上呼吸道疾病，很容易加重心血管

疾病。
情绪不稳 很多人存在季节性情

绪失调的情况，特别是秋冬季比较明
显。而冬季萧瑟，户外活动减少，人
处于封闭室内的时间增多，都会导致
情绪波动，增加焦虑和抑郁的风险，
这对心血管患者来说无异于雪上加
霜。

心血管喜欢你这样做

保暖 根据天气变化及时增减衣
物，留心室内外冷暖转换，心血管病患
者要特别注意面部保暖。

饮食应以滋阴润肺为宜 低盐低
脂，戒烟限酒，多喝温水，以降低血液

黏稠度。
必要的体育锻炼 避开清晨寒冷

阶段，阳光明媚的时候可以在户外散
步或健步走。有条件的选择在室内进
行有氧运动，如跑步机、室内游泳等。

保持良好的卫生习惯 勤洗手，避
免接触已感染的人群，必要时考虑接
种疫苗以预防流感。

心态平和 遇事莫急躁，多与家
人、朋友交流，或者寻求专业心理咨
询。

合理用药 心血管疾病需要长期
治疗，平时遵医嘱规律用药，留意身体
变化，及时就医排查。

文/汪芳（北京医院）
人民网（来源：北京青年报）

“一个月，体重减了5斤左右”“第
8个月，瘦了18斤”……最近，网络社
交平台上，有关超慢跑的讨论热度持
续增加。不少网友表示，超慢跑让自
己或身边的亲戚朋友瘦了下来。

什么是超慢跑？其效果真的有那
么好吗？如何科学地进行这项运动？
来看看专家怎么说。

具有较高安全性

超慢跑起源于日本，是一种以极
慢速度进行的跑步运动。这种运动方
式不仅适合运动新手、跑步初学者，也
适合年长者、肥胖人群。南京体育学
院运动健康学院运动康复系主任戴剑
松曾公开表示，即使是骨质疏松、退化
性关节炎或膝盖动过手术的患者，也
可以遵医嘱进行超慢跑练习。

超慢跑具有低强度、长时间的特
性。研究表明，超慢跑消耗的能量是
以同样速度健步走的两倍。这是因为
这两种运动使用的肌肉不同，超慢跑
虽然速度很慢，但每跑一步都必须抬
起大腿，此时会用到臀大肌、股四头肌
和髂腰肌等肌肉。它们都属于身体的
大块肌肉，会消耗较多能量。

不仅如此，相较于其他的锻炼方

式，超慢跑有着更低的损伤风险。《惊
人的超慢跑》作者梅方久仁子提到，现
代人多数缺乏运动且体力不足，速度
很慢的超慢跑，是最适合现代人的运
动方式之一。超慢跑对身体的负荷非
常小，在完成超慢跑后，人也很少会产
生肌肉酸痛的现象。因此，超慢跑的
安全性较高。

跑步速度和姿势有讲究

在一些超慢跑跑者看来，超慢跑
的核心在于“慢”，即慢速、小步幅、低
强度。这种跑步方式将运动强度控制
在不会太累的程度，让人更愿意尝试
并持续跑下去。

从事了20年超慢跑研究的日本
福冈大学教授田中宏晓在《超慢跑入
门》一书中提到，超慢跑的速度大约在
每小时4到6公里，相当于每公里用时
10到15分钟。

除了速度，超慢跑对于姿势也有
要求。据田中宏晓解释，超慢跑的跑
姿与正常跑姿有所不同，跑者要想象
自己是个木偶被线拉着，身体挺直但
不要紧绷；利用手肘的力量，将手臂往
后摆动；稍微抬起下巴，直视前方；骨
盆稍向前挺，并尽量抬起腿。超慢跑
时，跑者的脚应以“先前脚掌、后脚跟”
的姿势接触地面，同时要注意避免踮
脚跑和步伐过大，以减少足底筋膜炎、
跟腱炎的发生率。

超慢跑也有其适宜的呼吸技巧。
进行超慢跑时应保持自然、稳定的呼
吸，如果呼吸急促或开始气喘，说明跑
得太快，应降低速度。

需要注意的是，超慢跑虽然强度
低，但对于初学者或缺乏锻炼的群体
来说，也要循序渐进。刚开始时，可以
先试着进行10到15分钟的超慢跑，然
后逐渐增加时间，按自己适应的节奏
和强度进行训练。每次运动后，务必
做好腿部的拉伸放松。

此外，专家建议，在超慢跑前后要
适当补充碳水化合物和蛋白质；运动
后可食用莓果等抗氧化性强的食物，
减少运动引起的炎症，加速恢复过程。

孙越 张晓同
人民网（来源：科技日报）

超慢跑：比走路耗能 比跑步轻松

江苏泰兴跑步爱好者在泰兴市老龙河文化广场参加10公里精英赛。（资料
照片） 新华社发（顾继红 摄）

11月25日，市民撑伞行走在山东省青州市街头。当日，中央气象台发布大风、寒潮和暴雪预警。 新华社发（王继林 摄）
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