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如何让老年心脏更“年轻”
▲ 广东省普宁华侨医院 杜宋耿 

随着社会的不断进步和经济条件的

提升，我国人民的生活水平显著提高，然

而，人们的身体状况却面临着新的挑战，

加上中国正快速迈入老龄化社会，医疗卫

生需求日益迫切。冠心病一直是“老年病”

的代表。《中国心血管健康与疾病报告

2023》数据显示，我国心血管疾病患病率

一直处于不间断上升趋势，其中冠心病患

者高达 1139 万人，高龄老人冠心病的防

治任务日趋严峻。面对这一趋势变化，我

们应该采取哪些有效的措施，才能降低老

年人冠心病的发病概率，减少我国老年冠

心病患者的数量，让老年人的心脏保持年

轻活力呢？

转变生活方式

养成健康的饮食习惯  随着年龄的增

长，老年人的新陈代谢发生了改变，速度

放缓，身体对所需的营养素也发生了变

化，重油重盐的饮食习惯会加重老年人的

心脏负担，所以老年人需要改变饮食习

惯，调整饮食结构，多吃对心脏有益的食

物，遵循健康饮食的原则，保持心脏活

力。第一，老年人的饮食需要遵守低盐、

低脂的原则。这是因为随着年龄的变化，

老年人的肾脏功能减弱，对钠的排泄能力

降低，摄入过多的盐分后不能及时完成钠

的排泄，可能会导致血压增高，加剧老年

人冠心病的发病概率。所以老年人日常饮

食要减少食盐摄入，避免吃腌制类和高盐

调味的食品，每日最佳的食盐摄入量为 6

克；第二，减少动物内脏的摄入。虽然动

物内脏含有高蛋白和微量元素，但是同样

伴随高脂肪和高胆固醇，这些都会加重老

年人的心脏负担；第三，老年人的饮食要

遵循均衡搭配的原则。蛋白质是维持人类

身体各项机能的基础，老年人饮食中需要

保证优质蛋白摄入，在经济条件允许的情

况下，多食用鱼、瘦肉等食物。同时，为

保证均衡饮食，还要摄入谷物、蔬菜、水

果等，它们都富含膳食纤维，可以降低老

年人的胆固醇水平，有效控制和预防冠心

病。除此之外，还要关注维生素和矿物

质的摄入，通过食物补充维生素 A、C、E

以及钙、镁、钾等；第四，日常饮食中，

碳水化合物必不可少。碳水化合物是人类

能量的来源，但对于老年人来说，过量的

碳水化合物摄入会加剧血糖和体重的上

升，导致血糖升高，对冠心病的治疗及预

后非常不利。所以老年人需要选择升糖指

数低的食物（如燕麦、糙米等），保持适

量碳水化合物的摄入，避免因肥胖加剧冠

心病的发生和发展。

保持适量运动  老年人的身体机能会

随着年龄的增长逐渐下降，保持适量的

运动对维持老年人的身体机能、延缓器

官衰老都有重要作用。对于老年人来说，

养成固定的运动习惯不但可以强化体质，

改善心血管功能，还能保持身心愉悦，

减少负面情绪，降低冠心病的发生风险。

老年人要选择适合自己的运动项目，避

免高强度的运动，比如马拉松、攀岩等，

强度过大的运动会增加心脏的压力，所

以要选择一些柔和、舒缓的运动项目，

如散步、打太极拳等，这些运动在一定

程度上可以锻炼老年人的心肺能力，也

能减少对关节的损伤。

老年人的运动需要有合理的计划，根

据不同的身体情况和兴趣制定，运动频率

不能超过老年人的接受能力，最佳的运动

频率为 3~5 次 / 周，30 分钟 / 次。运动的

时间最好是早晨或者傍晚，避免在炎热的

夏天和寒冷的冬天运动，以免加剧身体的

不适。因为老年人的身体机能下降，所以

在运动前需要进行热身，运动后也需要进

行放松训练，这样才能减少因为运动导致

的亢奋情绪，减少心脏的过速跳动。

生活习惯的优化调整

戒烟限酒，远离风险 戒烟戒酒是老

年人优化生活习惯的关键内容。很多冠心

病患者有长期的吸烟史。有明确的研究表

明，烟草烟雾中的有害成分会直接损伤血

管内膜，抑制一氧化氮生成，降低血管弹

性，增加血液的黏稠度，影响血液循环，

造成血压和胆固醇升高，对心脏造成长期

持久的伤害。所以老年人需要明确戒烟目

标，制定详细计划，减少吸烟量，降低冠

心病的发病率。在戒烟的过程中，可以寻

求专业的医疗机构，采用专业疗法或者口

香糖等辅助工具来帮助戒烟。同时，要保

持乐观心态，转移注意力，寻求家人和朋

友的陪伴，这些都是戒烟成功的重要因素。

过量酒精的摄入同样也会加剧心脏的

负担，导致病情加重。长期饮酒会导致冠

状动脉硬化，造成心肌供血不足，到达一

定程度后就会引起冠心病。而且对于老年

人来说，其肝脏代谢能力下降，尤其是对

酒精代谢能力下降，加剧了酒精对心脑血

管的伤害。所以老年人要严格控制每日的

饮酒量，即使饮酒也要尽可能选择低度酒，

饮酒前要保证有食物摄入，从而降低酒精

的吸收率，减少对肝脏和心脏的伤害。严

格禁止睡前饮酒，尤其是在深夜，心脏的

活动相对缓慢，血液循环也较为缓慢，睡

前饮酒会增加心脏耗氧量和血压的升高，

加剧心脏的负担，增加冠心病的发作几率。

合理释放心理压力  心理压力是诱发

老年冠心病的危险因素之一。长期处于紧

张、焦虑、抑郁等不良情绪状态，会导致

身体分泌肾上腺素等应激激素，使血管收

缩、血压升高，加重心脏负担，进而增加

冠心病的风险。在情绪低落的状态下，人

体释放的压力激素增加，可能导致血管痉

挛、心脏负荷加重，从而加剧心脏病变。

所以合理释放心理压力，不但可以提高老

年人的心理健康，也能减少心脏的压力，

起到维护心脏健康的作用。

建立积极的生活态度是缓解心理压力

的前提。老年人因为身体机能下降，难免在

某方面存在病患，导致焦虑情绪产生。所以

需要引导老年人看到生活的美好，减少对自

身疾病的关注，减轻老年人的心理负担。鼓

励老年人走出家门，与同龄人共同参与社区

活动等，转移其负面关注点，强化老年人的

社交，提高其自我价值，有助于强化老年人

对抗疾病的信心和心理韧性。

运动也是老年人释放压力的天然药

剂，老年人通过适当的运动促进血液的循

环，强化心脏机能。在运动中，身体会释

放内啡肽，这是一种可以缓解情绪的物质，

可以有效减轻老年人的心理压力。同时，

一些已经患冠心病的老年人因为需要面对

疾病的恐惧和病痛的折磨，很容易产生抑

郁、焦虑、狂躁的情绪，这些负面情绪不

利于冠心病的缓解和治疗，所以要帮助老

年人调整情绪，家属可以带领他们学习放

松的技巧，例如呼吸、冥想等，缓解负面

情绪的加剧。在面对长期的心理压力，例

如丧亲之痛等，需要寻求专业的心理咨询

机构帮助，对老年人的心理情况进行及时

梳理，帮助他们渡过难关，避免他们因为

情绪的反复变化对心脏造成负面影响。

定期检查与早期干预

健康监测，防患未然  心脏作为人体

最重要的器官，其健康状况直接影响生活

的质量。所以，老年人需要关注心脏健康，

定期进行检查，如有问题进行早期干预，

让心脏保持“年轻”。（1）血压检测。

高血压是导致冠心病的关键因素之一，定

期对老年人血压的检测可以及时发现和干

预高血压，减少冠心病发病的风险；（2）

血糖检测。糖尿病和冠心病存在密不可分

的关系，会引发心绞痛或者心肌梗死。所

以开展血糖监测可以及时控制高血糖，减

少并发症发生；（3）血脂检测。高血脂

是冠心病的另一个致病因素，进行血脂检

测可以评估老年人的血脂水平，及时改变

饮食和生活结构，避免高血脂导致的冠心

病；（4）心电图检查。在老年人发病时，

需要进行心电图检查，针对冠心病的发展

诱因以及其他的心脏不良情况进行监测，

帮助后续治疗；（5）心脏彩超检查。心

脏彩超可以直接观察老年人的心脏结构，

对于冠心病的诊断和评估有重要的作用。

同时，为保证对老年人心脏情况的检测，

保证在发病时可以得到及时医治，家属可

以带领老年人在固定医院建立个人健康档

案，将每一次的心脏检查进行记录，方便

后续的治疗方案调整和健康情况监测，及

时发现潜在的风险，及早进行干预。已患

病的老年人需要积极配合医生的治疗，按

照医嘱定期的复查，保证阶段性异常情况

的发现和处理。通过定期检查和干预，可

以有效预防、缓解冠心病以及其他心血管

疾病的发展，保证老年人心脏的健康，提

高老年人的生活质量。

科学用药，控制病情  已患冠心病的

老年人需要遵循医生的指导，严格用药。

因为老年人的身体机能情况，让他们对药

物的用量产生不同反应，所以，正确理解

和合理用量十分重要。老年人因为器官功

能退化，对药物的代谢下降，所以不能完

全按照正常的用药标准去用药。为了避免

药物在体内堆积产生不良影响，老年人的

用药需要遵循以下几点原则：（1）个体化。

根据老年人的病情、年龄、身体情况对症

下药，制定个性治疗方案，按照“最小有

效剂量”原则，保证适量药物发挥最优作

用；（2）简化用药。老年人在治疗冠心病时，

要尽量减少用药类别，避免药物之间产生

的作用，在医生的指导下，选择疗效更好、

副作用更小的药物；（3）观察药物反应。

在老年人用药后，家属需要对其进行密切

观察，如果出现不适要及时就医，调整治

疗方案。同时，老年人要避免自行购买药

物或者随意调整药量。不当的用药不但不

会缓解症状，还可能加剧冠心病病情发展，

诱发其他方面的疾病，甚至危害生命安全。

所以无论是家属还是患者本身，都要秉持

相信医生的原则，切勿擅自用药。

责任编辑： 荆冰
美编： 杜晓静
电话：010-58302828-6847
E-mail:ysbjingbing@163.com2024 年 9 月19日

来源 / 千库网来源 / 千库网


