
名医简介
戚金威 急诊内科副主任医师，从事急诊

内科临床、教学、科研工作13 年，对急诊内科的

常见病和多发病的诊治具有丰富的临床经验，

擅长心血管疾病的诊治。

心肌梗死冬季易多发
慢性病人群应多注意
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动近年来，英年早逝的企业家和明星名人们越

来越多，其中，心梗是导致他们突发性死亡的“头
号杀手”。这也警示着我们，心梗就在我们身边，
一定要加强防范。有资料显示，我国每年死于急
性心梗的人数超过100万，在心梗患者中50岁
以下的约占40%。猝死越来越容易出现在中青
年人身上。安医大二附院急诊内科副主任医师
戚金威提醒：冬天气温低且变化频繁，容易引起
心肌梗死，有高血压、冠心病等慢性病的人群应
该加强防范。 ▋郑慧 记者 马冰璐 文/图

对老年人来说，在寒冷的冬季坚持锻
炼是必不可少的，但是冬季锻炼要适时适
量适度。

省国民体质监测中心副主任陈炜提
醒，冬季老年人锻炼一定要有科学性，根据
自己的身体状况来选择合适的运动项目，
切不可盲目，以免对身体造成伤害。

▋记者 江锐

冬季运动
老年人切勿“早”锻炼

天冷了，送您泡脚古方

冬季早晨不适宜户外锻炼
很多老年人习惯一大早就去晨练，认

为清晨空气新鲜、污染少。但是，在冬季，
这个传统说法并不科学。

陈炜认为，那种闻鸡起舞的观念也存
在误区，冬季的早晨并不适宜做户外锻炼。

陈炜说，冬天晨间气温低，湿度大，因
室内外温差较大，人体骤然受冷，容易伤
风感冒，中老年人很容易引发心血管疾
病，患有高血压、糖尿病等慢性病的中老
年人早起晨练更危险。而且太阳出来前空
气中的氧含量低、污染相对较为严重，会
使哮喘病、“老慢支”、肺心病等病情加重。

此外，冬天早晨易起雾，雾珠中含有
大 量 的 尘 埃 、病 原 微 生 物 等 有 害 物 质 。
在雾气中锻炼，人的呼吸随运动量的增
多而加速、加深，会将大量的有害物质吸
入体内。

陈炜建议，老年人冬季锻炼的适宜时间
应该是8～10点，太阳升起之后，并且要选择
在没有雾霾的情况下锻炼。早起锻炼不宜
在丛林中，应该选择在公园或者空旷的地
方。晨起后，人的肌肉松弛，关节韧带僵硬，
四肢功能不协调，锻炼前应轻柔地活动腰
部，放松肌肉，活动关节，搓搓手、脸、耳等暴
露于外的部位，以促进局部血液循环，防止
因骤然锻炼而诱发扭伤等意外伤害。

另根据个人情况，选择饭前或饭后
锻炼。

老年人冬季锻炼注意事项
受到天气、环境以及老年人自身身体

条件的制约，老年人冬季锻炼要注意以下
几大事项。

选择合适的锻炼方式。对老年人来
说，忌激烈竞赛，忌负重憋气，比如拔河、硬
气功、引体向上等；忌晃摆旋转，比如溜冰、
荡秋千等，这些运动方式会导致身体难以
承受，且易发生意外。可以选择一些比较
缓和的锻炼方式，包括有氧运动、肌肉耐力
和力量练习、灵活性以及协调性运动，如健
步走、爬山、舞蹈、游泳、蹬自行车、做广播
操、韵律操、太极拳等。慢节奏的、运动量
较小的方式，就已经可以达到老年人进行
运动的目的。

做好锻炼前的准备活动。运动锻炼前
的准备工作首先是保暖，刚开始锻炼时要
多穿些衣服、戴好帽子和手套等。等身体
发热再适当减少衣服。锻炼前要先活动开
肌肉和关节，最好随时携带急救药，以及最
好不要单独锻炼。

忌急于求成。老年人冬季锻炼要根据
自身的身体情况来安排，一般每周运动3～
7 天，每天运动的时间 10～60 分钟不等。
也可以采用间歇运动，即分几次完成，每天
积累活动的时间为20～60分钟。

忌“小疾”不治。老年人要重视自己的身
体状况，尤其是在寒冬，易出现感冒、咳嗽、头
痛、心慌等疾病，生病时要及时看医生。

心梗死亡率呈现快速上升趋势
急性心肌梗死是冠状动脉急性、持续性

缺血缺氧所引起的心肌坏死。临床上多有剧
烈而持久的胸骨后疼痛，休息及硝酸酯类药
物不能完全缓解，伴有血清心肌酶活性增高
及进行性心电图变化，可并发心律失常、休克
或心力衰竭，甚至危及生命。

据戚金威介绍，心肌梗死主要是在冠状
动脉不稳定粥样硬化斑块破裂、糜烂基础
上，引起血栓性阻塞，由于长时间缺血，导致
心肌细胞死亡。心肌梗死高发于吸烟、高血
压、高血脂、糖尿病、肥胖以及有家族史的中
老年男性及绝经后女性，而此病 50%以上的
患者在发病前数日通常有乏力、胸部不适、
活动时心悸、气急、烦躁、心绞痛等前驱症
状，其中以新发生心绞痛或原有心绞痛加重
为最突出表现。

《中国心血管病报告2016》显示，2002年
至2015年，我国急性心肌梗死死亡率总体呈
上升态势，从 2005 年开始，急性心肌梗死死
亡率呈现快速上升趋势。

心肌梗死尽早救治可降低病死率和
致残率

对于心肌梗死的严重后果，大家可能都知
道，但是如何进行防治及急性心肌梗死的规范
化救治流程，大部人都还不太清楚。2014年，
我国首次成立了“心梗救治日”，确定每年的
11月20日为“中国1120心梗救治日”。

戚金威表示，1120寓意有两个：一是急性
心肌梗死发生后要迅即拨打120；二是急性心
肌梗死抢救的黄金时间为 120 分钟，从发病

至开通梗死血管如能在120分钟内完成可大
大降低病死率和致残率，取得良好的治疗效
果。“心梗发作时，如果能够及时就地进行心
肺复苏，或者打通血流通道，生命就可能得到
挽救。发病后，1 小时内到医院急诊，可挽救
大部分坏死的心肌。”

数据显示，我国每年新发心梗约 60 万
例，死亡比例在三成以上。通过放支架和溶
栓的方式开通血管，疏通堵塞的冠状动脉，让
心脏重获血液供应，在医学上被称为“早期再
灌注治疗”，也是降低死亡率的关键。开通血
管的理想时间是发病后120分钟内，这一“时
间窗”可放宽到 6 小时，但是每拖延一分钟，
就会有大量的心肌细胞死去。

心肌梗死冬季更易发作
一项著名的世界性研究发现，90%的心

梗是可以预防的。心肌梗死危险因素有高血
压、高脂血症、糖尿病、吸烟，此外，运动过少、
蔬菜水果摄入不足、精神紧张、超重等也有一
定影响。如果有一个或多个危险因素的话，
就应提前预防。

特别值得强调的是，心梗是冬季多发性
疾病，大多有冠心病病史。劳累、情绪激动、
饱食、受寒及便秘等都是常见诱因。因此，冬
季预防心肌梗死要注意以下几点：

1、生活规律，禁烟，适度的体育锻炼；2、
注意根据气候的变化增减衣物，冬季特别要
防寒保暖；3、多吃鱼类、豆制品和新鲜蔬菜，
不要暴饮暴食及酗酒；4、控制好血脂、血糖。
还要防治各种感染性疾病和便秘、腹泻等；5、
保持心理平衡，避免过度紧张、激动、焦虑、抑
郁等不良刺激。

星报讯（记者 马冰璐） 脚是人体中离心脏最
远的部位，秋冬季节最容易受到寒冷刺激，诱发多种
疾病，而暖脚的最好方式就是泡脚。泡脚养生，在我
国传统历史中，得到了相当长时间的流传，下面给大
家介绍5个泡脚古方。
1、生姜泡脚：预防流感、手脚冰凉

预防流感：用 5 片生姜泡脚，每次 20 分钟，连泡
2～3 天。不仅能促进感冒痊愈，还能预防流感再次
发生。

手脚冰凉：一到秋冬季节，许多人手脚冰凉，连
续用生姜泡脚1~2周，手脚冰凉会完全消失。
2、白醋泡脚：净化血液、美白祛斑

净化血液：醋能渗透脚部皮肤，进入血液，清理血
液中的垃圾和病变残渣，从而起到净化血液的作用。

美白祛斑：白醋泡脚能改善面部色斑，美白还不
反弹。
3、当归泡脚：改善眼袋黑眼圈、缓解抑郁

眼袋黑眼圈：用当归泡脚能改善眼袋黑眼圈，每
天泡一泡，很快就消失。

缓解抑郁：当归泡脚能够舒缓情绪，并且减少生
气对肝脏的影响，在医学上常用在抑郁症和自闭症
的治疗当中。
4、艾叶泡脚：止咳化痰、皮肤止痒

止咳化痰：咳嗽是秋天高发病，用艾叶泡脚，每
天 20 分钟，很快就会有所改善，并且还能帮助清肺
热，排肺毒。

皮肤止痒：艾草泡脚能缓解皮肤瘙痒，不仅可以
快速止痒，长期使用还可以帮助一些皮肤疾病完全
痊愈。
5、食盐泡脚：增强记忆、延缓衰老

增强记忆：生活压力大，容易出现记忆力减退，
用盐水泡脚，能增强大脑供血量，使思路清晰。

延缓衰老：经常用盐水泡脚，能延缓衰老速度，
还能快速消除面部各种皱纹。


