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血管“怕冷”要“护心”

冠心病作为中老年群体较为
常见的疾病之一，每年气温骤降，
因心绞痛、心肌梗死等急症入院
的患者数量都会显著增加。

为什么心脏最怕“换季”？
“天气变冷，身体为了减少热量
散失，表面的血管就会收缩，从
而导致血压升高，心脏这个‘水
泵’往外射血的阻力增大，从而
负担加重。”北京友谊医院心内
科主任医师周力介绍，冷空气刺
激还会让交感神经兴奋，心跳加
快，心肌本身的耗氧量也随之增
加。此外，寒冷天气时血液相对
黏稠，容易形成血栓，引发急性
心肌梗死。

专家表示，老年人在降温天
气要注意保暖，经历气温变化场
景时，要让身体有适应的过程，比
如清晨醒后在床上活动下手脚，
坐一会儿再起身。

在降温的天气中，冠心病患
者可以将户外运动转为室内运
动，或者在气温回升的上午进行
锻炼。

此外，天冷时建议不喝烈酒，
不吃过烫、油腻的食物，“这些‘暖
身’误区会增加心脏负担。”周力
介绍，冠心病患者要用科学的方

法做好防护，保持愉快的情绪，更
要定时、规律服药，如感不适要及
时就医。

关节“变脆”怕摔倒

老年人的关节面临软骨磨
损、滑膜退化、肌肉力量减弱等自
然老化问题，而气温降低会进一
步放大这些隐患。北京大学人民
医院骨关节科主任医师林剑浩介
绍道，低温让血液循环“减速”、肌
肉弹性“下降”、炎症反应更“敏
感”。

降低秋冬骨科疾病的发生
率，要做好“精准护骨”。

“保暖不是裹得越厚越好，而
是要重点保护好腰、膝、颈等易受
凉部位。”林剑浩表示，比如膝关
节缺乏丰富的肌肉和脂肪包裹，
是人体最易受凉的部位之一，老
年人要选择适合自己的护膝，既
不能太松起不到保暖作用，也不
能过紧压迫血管。

同时，要科学运动，坚持“热
身充分、强度适中”，出门前可以
在家中做5—10分钟热身，让肌
肉和关节“热起来”，避免突然运
动导致拉伤。专家提示，老年人
还要多吃牛奶、豆制品等高钙、高
蛋白食物，并适量补充维生素D，
帮助钙吸收。

近日，行人身穿羽绒服行走在北京街头。 新华社发

降温“冻”真格！老年人如何防护？
日常穿衣要上薄下厚 三个关键部位不能冻

清晨出门散步，冷风一吹就觉得胸口发紧；夜里翻身时，膝盖疼得忍不住皱眉；小区里常有老人因流感咳嗽不

止，甚至引发肺部感染住院……随着近期气温“断崖式”下跌，这些熟悉的场景成了不少老年人的“烦心事”。

低温不只是带来“冻感”，还正在悄悄放大心脑血管、呼吸道、关节的健康隐患，甚至诱发急症。秋冬降温，老年

人要如何预防这些疾病？记者采访相关专家给出防护建议。

冷冷冷，全国多地大降温！
有不少地方冷空气从零起步，实
现从夏入冬直接切换。

北京大学人民医院心血管
内科主任医师刘健提醒，秋季降
温，心血管疾病患者别盲目“秋
冻”。

心血管病此时高发

刘健表示，秋天气温骤降，
也是心血管病的高发季节。原
因主要有以下4个方面：

1.血管“热胀冷缩”
秋季昼夜温差较大，寒冷会

使血管收缩、痉挛，导致血压升
高，加大心脏负荷，促使动脉粥
样硬化斑块破裂，血栓形成，引
发心肌梗死。

2.血液也“秋燥”
秋季干燥，如果不及时补充

水分，血液的粘稠度增大，流速
减慢，更容易促进血栓形成。

3.盲目“贴秋膘”
已经患有慢性疾病的患者，

如果盲目摄入高脂高热量食物，
可导致血脂、血糖升高，引发急
性事件。

4.情绪“伤春悲秋”
到了秋冬季节，有些人会无

精打采，感到悲伤或者情绪低
落，困倦疲乏，这种心理状态也
会增加心血管疾病的发生风险。

高危人群注意3点

刘健强调，对于已经患病的
心血管疾病患者或者存在心血
管疾病危险因素的人群来说，应

该注意以下3点：
1.以自我感觉为度
温度在20℃左右，可以适度

进行“秋冻”，进入深秋，就不要
尝试了。“秋冻”以身上略感凉意
为适宜，但不要感觉寒冷。患有
慢性疾病的人群，更要注意及时
增减衣物。

2.关键部位不能冻
身体有些部位尽量不要受

寒，包括头部、颈部、腹部和脚
部。

3.上薄下厚穿衣法
由于下肢离心脏较远，比上

肢和胸腹更容易受寒冷侵袭。
可以适当增加下半身的衣物，特
别是腰部和下肢的衣物，有助于
保持体温，预防感冒等疾病。

秋季“护心”要点

1.适度“秋冻”，注意保暖；
2.均衡饮食，以少盐、少油、

少糖为原则，同时注意饮食的多
样化；

3.进行适量运动，比如散步、
打太极拳，如果室外气温较低，
可以在室内做运动，比如举哑
铃、拉弹力绳等；

4.调整心态，避免情绪激动；
5.适当补充水分，不要等口

渴才喝水，可采取少量多次原
则，以免喝太多或太快增加心脏
负担；

6.定期监测指标，关注自己
的血压、脉搏、血糖等。
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降温了，穿衣要上薄下厚
【提醒】

秋冬降温，老年人注意防护。 新华社发


