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一男子冬泳后突发心肌梗塞
120医生提醒：冬季易发心脑血管疾病

许多老年人都有坚持晨练

的好习惯，即使在寒冷的冬天

也不例外，值得称道。但要提醒

老年朋友的是：冬天晨练不当，

会适得其反，特别是以下“十

忌”，更要引起注意和重视。

一忌“早”

指晨练不宜太早。冬季气
候寒冷，尤其在清晨，由于气温

低，如果太早外出锻炼，易受
“风邪”侵害，轻者伤风感冒，重
者引发关节疼痛、胃病发作，甚
至冻歪嘴(面神经麻痹)。

二忌“雾”

指晨练要避开大雾。冬天
的早晨，常常会出现大雾弥漫
的现象。而雾中含有从工厂里
喷发出来的烟粒和集聚在空气
中的微尘及飘浮着的病原微生
物，尤其是烟粒中的二氧化碳、

二氧化硫等对人体危害极大。

三忌“空”

指晨练时不宜空腹。老年
人代谢能力较差，早晨血流相
对缓慢、体温偏低，且经过一夜
的消化，早已腹中空空；加上晨
练时的体力消耗，会使大脑供
血供能不足。

四忌“露”

指晨练时肢体不要太裸露。

冬季寒冷，雾气多，晨练时肢体
裸露部分过多，容易受寒诱发关
节疼痛及手脚生冻疮等。

五忌“过”

指晨练时不能过度。老年

人体质较弱，适应能力差，运动
时要量力而行，循序渐进，以舒
适为度。

六忌“急”

指晨练前不做热身活动。

早晨起床后全身肌肉多处于舒
弛状态，而关节韧带僵硬，四肢
功能不协调，老年人尤甚。因
此，锻炼前应该先进行几分钟
的轻柔性热身活动，使人从安
静状态慢慢过渡到运动状态。

七忌“猛”

指晨练过程中不要做猛
蹲、猛立或猛回头等危险动作。

八忌“憋”

指晨练前别忘了大小便。

夜间，机体代谢废物如不及时
排出，其中的有害物质会被人
体重吸收，对身体造成危害。

九忌“刹”

指 晨 练 后 不 要 急“ 刹
车”——— 马上停下来。不然的
话，身体内部的运动惯性与外
部动作的停止发生矛盾，容易
造成身体机能失去平衡，从而
给健康带来负面影响。

十忌“浴”

指晨练后不宜马上洗热水
澡。运动刚结束时，四肢及皮肤
血管都处于扩张状态，此时在
热水的刺激下，周身血管进一
步扩张，使内脏和大脑循环血
量随之下降，这样就容易造成
脑部供血供氧不足(缺血)，引发
虚脱而晕倒。

本报96706热线消息（记者 尉
伟）12月6日清晨，在解放阁附近的

护城河中，一男子游泳后上岸时突感

不适。随后他被120急救车送往附近的

医院救治。医生初步诊断，他突发心肌

梗塞，存在生命危险，需立即手术。

12月6日上午，济南市中心医院

急诊室里，一男子半躺在病床上，正

按医嘱服药。尽管他看上去并无大

碍，但陪伴在一旁的家属却表情严峻。

“他心肌梗塞，有生命危险，需要立即

手术治疗。”接诊的120医生介绍，这名

男子今年52岁。6日早上，他在护城河

内游泳后突然出现身体不适。

不过，对于详细情况，这名男子

和家人并未多说。而与他一同乘120

急救车赶来的还有一名热心的王先

生，王先生也是一名游泳爱好者。6

日上午7点半左右，这名男子在护城
河里游泳。他上岸后突感不适，王先

生连忙上前帮忙，并拨打了120求

助。随后这名男子被120急救车迅速

送往医院救治。

至于这名男子突发心肌梗塞是

否与其冬泳或是与气温骤降有关，

120医生表示，诱发病因很多，也很

复杂。不过，120医生也提醒，冬季来

临，不少中老年人依然坚持晨练，但

冬季是心脑血管疾病的高发期。冷暖
不定的温差，会使一些既往有高血

压、动脉硬化、脑血栓、脑梗死、冠心

病的患者遇到冷空气刺激时引发血

管骤然收缩，血液流通受阻，局部组

织缺氧，从而引起心脑血管疾病的复

发。

因此，中老年人在冬季晨间应注

意防寒保暖，衣裤要保证柔软宽松以
利于血液循环。同时，广大中老年人

也应将晨练时间适当推迟，在早上8

点后进行。

（线索提供人 高女士） 12月5日下午，一位市民在东护城河内冬泳。见习记者 刘德峰 摄
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老人冬天晨练有十“忌”


