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寒潮来袭，如何打好心血管健康“保卫战”？
本报记者 陈素琴

在冬季，许多人可能因为寒冷而减少甚至放弃运

动，但科学合理的冬季健身计划对于保持身体健康至关

重要。以下6种简单的室内健身动作无需器械，每天在

家练一练，为冬季做好“储备”。

上臂外侧拉伸

盘腿坐于垫上；右侧

肩关节屈，肘关节屈，左

手扶右肘，向左后方拉。

每组10～15秒，左右交替

为一组，重复2～3组，组间间歇30～90秒。

跪姿反向撑地

跪于垫上，双臂伸直

撑于地面，双手五指向

后，掌心向下；身体重心

逐渐后移，拉伸小臂前侧

肌肉。注意避免肘关节弯曲。每组15～20秒，重复2～
3组，组间间歇30～90秒。

坐姿脊柱旋转

坐 于 垫 上 ，腰 背 挺

直，双手侧平举，双腿并

拢伸直勾脚尖；身体向右

侧旋转至最大幅度，避免

手臂下落，始终勾脚尖。保持 1～2秒；臀部保持稳定，

缓慢旋转向另一侧。每组 8～12次，重复 2～3组，组间

间歇30～90秒。

坐姿脊柱拉伸

坐 于 垫 上 ，两 腿 伸

直，与肩同宽，勾脚尖；两

臂前平举，掌心相对；吸

气时腰背挺直，呼气从头

部开始向下卷动，肩部放松，脚趾始终向上。维持 1～2
秒；缓慢还原。每组 8～12次，重复 2～3组，组间间歇

30～90秒。

仰卧脊椎转动

仰 卧 屈 膝 ，双 腿 并

拢，双臂展开平放于身体

两侧，掌心朝上；肩背部

固定，双腿向右侧转动，

至左脚略微离开垫面，缓慢回正，再向另一侧转动，保持

肩部放松贴地面。每组 8～12次，重复 2～3组，组间间

歇30～90秒。

胸部抬起

仰 卧 屈 膝 ；腹 部 用

力，上身抬起至肩胛骨离

开垫面，双手抓住大腿后

侧，避免颈部用力带动身

体，腰部保持紧贴地面。保持1～2秒；缓慢还原。每组

15～20次，重复2～3组，组间间歇30～90秒。

天气太冷不想出门
在家也能轻松健身

追根溯源，科学应对是关键

近日，美国心脏协会（AHA）发布

声明强调，通过进行常规抗阻训练，

可显著降低心血管疾病的风险，使心

血管病风险降低 17%，死亡风险降低

15%。抗阻训练主要指无氧运动，常

见的深蹲、引体向上、俯卧撑、卧推、

跳高等运动都属于抗阻训练。

杭州市运动医学中心副主任季

成建议，除了抗阻训练，不同年龄段

人群可以辅助其他训练方式。“18-64
岁的成年人，每周应该有至少 150分

钟中等强度的有氧运动，成年人还应

该进行一周至少两天的无氧运动。

对于老年人群来说，还要关注柔韧性

的锻炼，减重3%-5%可以帮助减少临

床心血管事件发生的风险。”

那么，达到怎样的运动强度效果

最好呢？季成介绍，每个人的运动强

度应遵照以下计算公式：最大心率的

数值一般是 220减年龄。比如 20岁

的成年人，运动中的最大心率数值是

220 减 20，也就是 200，如果达到 110
次的心率，就达到了 50%的运动强

度。最佳运动心率是最大心率的

60%—80%。

有研究表明，相比于其它时间，

上午 8:00-11:00进行运动，可以更好

地调节生物钟，改善心脏代谢健康和

心肺适能等，进而更明显地降低冠状

动脉疾病和中风风险。对于这点，在

季成看来，目前相关机制还没有明

确，锻炼时间也应该因人而异。“比如

现在天气寒冷，早上过早的运动肯定

不适合。”季成说。

“4+1”运动，帮助预防心血管病

正确的运动方式，能极大程度上

降低心血管病发生概率。省社会体

育指导员徐涛给出建议：心脏需要

“4+1”。其中“4”是指常见的四种运

动方式，即有氧运动、力量训练、柔韧

训练、平衡训练。“1”指的是呼吸方

式，对于预防心脏病特别是心梗发

生，控制呼吸非常关键，如果运动强

度大导致呼吸过于急促，就需要放

缓，防止心肌缺血。

“在有氧项目中，散步就是一项

很好的运动。除了雨雪天，它没有条

件限制。散步能够消耗卡路里、减少

体脂，帮助控制体重。还有助于降低

血压水平，预防高血压和心脏病的发

生。建议选择平坦的路线进行散步，

避免走在崎岖的地形上。慢慢提高

步行的时间与强度，可以先从每天30
分钟开始，逐渐增加到60分钟以上。”

徐涛说，如果关节负担较大，可以试试

游泳。它作为一项冲击性低的运动，

能够提高心肺功能，增强心脏肌肉的

耐力。快速游泳、蛙泳、自由泳等动作

可以使心率得到提升，从而锻炼心血

管系统。“柔韧训练比如瑜伽这类，如

果条件允许，都是可以试一试的。”

此外，寒潮来袭，气温骤降，人体

免疫力会随之下降，浙江省中西医结

合医院医生给出了建议。心血管疾

病有“发病率高、死亡率高、致残率

高、复发率高、并发症多”的特点，常

表现为突发或持续头晕、头痛、肢体

活动障碍、心前区疼痛等，部分患者

伴有恶心、呕吐，严重者出现摔倒、意

识不清。“心脏病人尤其是中老年人，

严寒天气外出时，更应做好防护，戴

好帽子、围巾、手套等。平时应戒烟

限酒，少荤多素，晚餐七八成饱即可，

且不宜多食高糖、高脂肪食物，建议

多吃富含纤维素的食物。”

雨雪冰冻袭来，心血管疾病进入高发期。近日浙江大学医学院附属邵逸夫

医院庆春院区急诊室接诊了不少胸痛、心肌梗塞等患者。心血管疾病是全球范

围内最常见的死亡原因之一，包括心脏病、高血压等疾病。预防心血管疾病可

以降低患这些疾病的风险，而适量运动能够帮助预防心血管疾病。

预防心血管疾病应该怎遵循哪些运动标准？哪些运动项目、什么时间段

运动对心血管健康最好？对此，记者询问了相关专家以及省社会体育指导

员，不妨听听他们的建议。


