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为什么冬季老年人易遭心脑血
管疾病“偷袭”？

彭付武医师从医学角度解析了冬季心
脑血管疾病高发的关键原因：

1.低温刺激：寒冷空气会使人体的交
感神经兴奋，引起血管急剧收缩，很容易造
成血管骤然升高，导致心脏负荷加重，从而
增加心绞痛、心肌梗死的发作风险。

2.血液黏稠度增加：冬季出汗较少，容
易忽视水分的补充。在水分摄入不足的情
况下，血液的黏稠度会上升，血流速度减
缓，较易形成血栓，诱发脑梗塞等疾病。

3.生活习惯的改变：冬季寒冷，很多老
年人怕冷就减少户外活动，长期居家久坐
不动可能导致血液循环不畅等情况。另
外，还有的老人为了保暖紧闭门窗造成室
内空气不流通，长时间也会增加心血管疾
病发作的风险。

4.基础疾病的影响：很多老年人常年
患有高血压、高血脂等慢性基础疾病，冬季
气温变化容易引起病情不稳定，也会导致
心脑血管疾病急性发作的情况。

冬季预防心脑血管疾病避开四
大误区

误区一：天气寒冷就闭门不出。老年
人长期不进行适当活动会使血液循环变
差、肌肉出现萎缩，身体抵抗力也会下降。
更建议老年人群体在冬季可以选择上午天
气晴朗的时候适当进行户外活动。

误区二：为保暖穿得太厚太紧。一些
老年人冬季为保暖通常都包裹严实，“武
装”从头到脚。但是如果衣物过厚过紧可
能会压迫血管，引起血液循环不畅。

误区三：饮食上盲目进补。俗话说“冬
令进补，来年打虎”，很多老年人在冬季会
盲目进补，如各种鸡汤、羊肉汤等都属于高
脂肪、高胆固醇食物。大量进补会加重血
脂异常，大大增加血管堵塞的风险。对于
老年人来说，饮食应该遵循“清淡且营养均
衡”的原则。

误区四：有慢性疾病却擅自停药。有
一部分老年人患有高血压、高血脂等慢性
疾病，擅自停药，极易引起血压骤升骤降，
增加心脑血管疾病急性发作风险。用药方

案的调整请务必严格遵从医嘱。

冬季心脑血管防护牢记“五要素”

1.控温保暖，重点防护：老年人冬季外
出时要注意加强头部、颈部、手脚等关键部
位的保暖，避免长时间暴露于寒风低温环
境中；在室内宜保持18℃—22℃的舒适温
度，尽量避免频繁进出温差大的环境，以减
少对血管的刺激。

2.规律监测，稳定指标：有条件的情况
下，可每日固定时间测量血压、心率，并做
好记录；患有高血压、冠心病等基础病的老
人，建议每周监测2—3次血脂、血糖，一旦
发现异常应及时就医。

3.合理饮食，养护血管：老年人日常可
多摄入富含膳食纤维的蔬果与全谷物，适
量补充鱼、瘦肉等优质蛋白；控制盐、油、糖
的摄入，睡前可适当饮用少量温开水，有助
于降低血液黏稠度。

4.适度运动，促进循环：冬季运动，老
年人可选择散步、太极拳、室内轻柔拉伸等
舒缓运动，每次约30分钟，以身体微微发
热、不觉疲劳为度，应避免剧烈运动。

5.平和心态，避免波动：情绪激动也易
诱发心脑血管问题，冬季老年人尤其需要
保持心境平和，减少焦虑与烦躁。可通过
听音乐、下棋、与亲友交流等方式调节情
绪。保持心情愉悦，也有助于维持血压稳
定。

专业团队全方位守护老年健康

为切实守护老年人冬季健康，武汉华
茂医院老年关怀科特别推出“冬季老年心
脑血管专项守护计划”，为老年人提供一站
式、全方位的健康服务。作为该医院重点
科室，老年关怀科依托像彭付武主任这样
的资深医师团队，配备先进的检查设备，可
开展心脑血管基础指标筛查、慢性病管理、
健康评估等医疗服务。

同时，科室还提供“一对一”健康指导，
由专业医师根据老年人的基础病情况制定
个性化冬季保健方案，包括饮食建议、用药
提醒、康复训练等；针对行动不便的老人，
还可提供贴心的就诊引导和陪诊支持，用
暖心服务化解冬日老年人就医难题，让专
业医疗关怀触手可及。

温馨提醒：
若老年人出现胸痛、胸闷、头晕头痛、

肢体麻木无力、血压骤升骤降等症状，请务
必立即就医，切勿拖延。

冬季心脑血管保健“防”大于“治”，老
年人和家属应提高警惕，科学防护。华茂
医院老年关怀科将与您携手，为老年人的
冬季健康保驾护航，让老年人平安度过寒
冬。
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寒冬来临——

老年人如何守护心脑血管健康？

【专家简介】

彭付武，内科副主任医师，从事临

床医学专业50余年，积累了丰富的临床

经验和诊疗经验。擅长各类常见心血

管疾病如冠心病、高血压病、高脂血症、

心肌病、瓣膜病的诊断与治疗；可针对

各类心血管疾病术后心脏康复的指导

与方案制定，以提高患者生活质量。对

消化道常见疾病、肝病、肾病及内科疑

难杂症积累了丰富的诊断和治疗经验，

深受患者及医疗界同仁好评。

坐诊时间：周一下午，周二、周三、

周四，周六、周日全天

医院地址：武汉市江汉区常青路

127号

电话：027-83555888

进入冬天，气温骤降，老年人需警惕的心脑血管疾病随之进入高发期。老年人常见的冠心病、高血压等慢性疾病，

在低温寒冷刺激下，更容易急性发作。拥有50余年心脑血管疾病临床经验的武汉华茂医院彭付武副主任医师提醒老年

朋友，冬季寒冷会导致血管收缩、血压波动，再加上老年人血管弹性下降、基础疾病较多，抵抗力下降等多种因素，导致

心脑血管承受的压力显著增加，因此，冬季做好预防保健至关重要。


