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连做14个“大回环”
六旬老人心梗离世

近日，北京一位60多岁坚持
锻炼的老人，将绳子固定在单杠
上，连续完成多个“大回环”，动作
潇洒利落。公共场所视频显示，
老人的动作吸引了附近居民的关
注。

然而，就在第14个结束后，
老人身体突然晃了两下，随后失
去意识，悬挂在单杠上……

在场众人赶紧上前，把老人
解救了下来。人群中，正带着孩
子散步的解放军总医院第五医学
中心医生谭招丽看到这个场景，
立即冲了上去。

谭招丽发现老人无意识、无
脉搏，生命体征已经开始消失。
她立即将其放平，先清理呼吸道，
再按压心脏，做人工呼吸，持续抢
救近15分钟，直至救护车抵达。
老人随后被立即送往医院，但遗
憾的是，老人最终不幸离世。

120医护人员表示，老人最
终疑似心源性猝死，抢救无效离
世。

寒冷+高强度
对心脏的“双重打击”

冬季寒冷天气，本就是心脑
血管疾病高发期。此前《英国医
学杂志》上一项研究发现，单日平

均气温每下降1℃，接下来1个月
内发生心肌梗死的风险或增加
2%！这一风险对于身体机能逐
渐下降的中老年群体来说尤其要
警惕。

在解放军总医院第五医学中
心急诊科，记者了解到，11月以
来，医院急诊和心内科接诊的突
发心梗患者迅速上升，人数已近
50人次，较10月全月总量超两
倍，患者主要集中在老年群体。

根据以往经验，每逢降温，急
性心梗患者就会多起来。每年
11月至次年3月，是心梗和卒中
的发病高峰。

特别是寒冷天气+高强度运
动，可以说是对心血管系统的“双
重打击”：

1.血管“遇冷收缩”，血压易
升

2024年9月22日，在国家卫
生健康委员会新闻发布会上，中
国工程院院士、首都医科大学宣
武医院主任医师吉训明表示，气
温下降，特别是寒冷空气的刺激，
会导致血管收缩，增加心脏负担，
引起血压升高和血管阻塞，增加
心脑血管疾病的发生风险。

2.血液“变黏变稠”，流速减
缓

寒冷使人的血液流动缓慢，
血液黏稠度增高。如果饮水量不
够，更加容易造成血黏度增加。

血液黏稠度的上升，会使血流速
度明显减缓，这不仅进一步增加
了心脏的工作负荷，也大幅提升
了血栓形成的风险。

3.心脏“负荷更大”，运动刺
激

高强度运动本身就会使心率
飙升、血压激增，心肌耗氧达到顶
峰。此时若叠加寒冷导致的血管
收缩、血压升高和血液黏稠，无异
于让心脏在“超负荷状态”下极限
工作，极易突破安全界限，瞬间诱
发严重的心血管事件。

这4种情况
是冬天运动高危时刻

1.清晨起床后
在冬季，早晨是一天中最寒

冷的时刻之一，且人的血压在这
一时段波动较大，并不是锻炼的
最佳时机。此外，冬季早晨扩散
条件差，空气质量可能较差。多
重不利因素叠加，使得清晨成为
心脑血管事件的高发时段。

2.恶劣天气时
当遭遇强降温、大风、雨雪或

雾霾天气时，应避免户外运动。
恶劣天气会加剧身体热量散失，
使血管收缩更剧烈。雾霾时，空
气中含有大量有害颗粒，运动会
加深呼吸，增加污染物吸入，易诱
发呼吸道和心血管疾病。

3.感冒生病时
秋冬降温季易发感冒，如果

已经出现相关症状，此时运动会
进一步加重心肺负担，可能使感
染加重，或延缓康复进程。

4.基础病人群
患有高血压、冠心病等心脑

血管疾病，或糖尿病等慢性病的
人群，在寒冷环境中身体调节能

力较弱，运动风险显著增加。这
类人群冬季运动前最好咨询医生
意见，在专业人员指导下选择适
宜的运动方式、强度与时间。

安全运动
记住“三要三不要”

一要“暖”——
给身体一个缓冲适应期
“暖身”：在室内进行10～15

分钟动态拉伸（如关节绕环、高抬
腿），直到身体发热、关节灵活。

“暖时”：最好等太阳升起、气
温回暖后再出门，建议在10点～
16点间再运动。

二要“慢”——
与身体对话，而非对抗
选择“慢”运动：快走、太极

拳、八段锦、慢速骑行、瑜伽等。
掌握“慢”节奏：运动时保持

“能说话，微气喘”的强度。
三要“看”——
及时读懂身体的报警信号
运动中观察：一旦出现胸闷、

胸痛、头晕、冷汗、异常疲劳，必须
立即停止。

运动后观察：运动之后留意
是否出现身体不适。

日常的观察：定期测量血压、
血脂、血糖，了解自己的身体。

一不要“逞强”：不比次数、不
拼难度，咱运动是为了健康，不是
竞赛。

二不要“憋气”：运动记住“发
力时呼气，还原时吸气”的原则，
并保持呼吸节奏。

三不要“盲动”：有基础病的
人一定要谨慎，不舒服坚决不盲
目运动。运动前别饱餐、别喝酒。

综合央视、科普中国、《健康
时报》报道

六旬大爷连做14个单杠“大回环”心梗离世

冬季这样运动，可能是在“拼命”
最近这两天出门，你是不是觉得格外冷？据中国天气网消息，新一轮寒潮来袭，多地气温“断崖式”下降，不

少城市甚至迎来今冬以来最寒冷的一天！

如此“断崖式”降温的天气，正是心脑血管疾病的高危时段。有些人冬季仍进行高强度运动，这不是在锻

炼，而是在“拼命”！

冬季寒冷天气是心脑血管疾病高发因素。 央视新闻截图北京一位60多岁老人连续完成14个单杠“大回环”突发心梗离世。


