
心臟病是老年男性和女性的頭號殺手。這一事實在不
遠的將來不大可能會改變，因為老年人口的增長比其
他年齡組都要快。在老年人中，除了關節炎，心臟病
比任何其他病殘都更常見。

人們過去常常認為，僅男性會患心臟病，但事實上，
心臟病是老年女性中的頭號死亡原因。唯一的區別在
於女性患該病的時間比男性大約晚十年。

我能否降低變老時的心臟病風險？

能！您可以立即並每天做很多事情來避免發生心臟
病。心臟病是‘生活方式病’。我們選擇的生活方式
影響我們的心臟健康。 

如果選擇吃大量垃圾食品、吸煙及整天坐著，則心臟
將會有很大的壓力。最終，這種不健康的行為將導致
心臟的某些部分發生故障。
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實際的前沿研究結果適用於老年
人的體育活動。
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我已經有很長時間未定期鍛煉了。我是否應
該先諮詢醫生？

是的。如果您未定期鍛煉，在開始每週五
天、每天30分鐘鍛煉前，您須與醫生談談。
如果您已經患有心臟病，則與醫生談談尤為

重要。

多年保持身體活躍的習慣可有助於預防心臟
病。研究人員發現，保持身體活躍可：

• 減慢靜息心率
• 降低血壓
• 提高適能

研究顯示，進行鍛煉的老年男性和女性壽命
更長，且患心臟病的概率比不鍛煉的人要
低。這些研究中，大多數的研究要求人們每
次行走至少30分鐘，每週五次。行走被認為
是適度鍛煉。

即使對不習慣活動的人來說，一周的大多數
天裏適度鍛煉30分鐘也十分容易。唯一的規
則是，心臟必須搏動快一些，並且讓您呼吸
更困難一些。比平常走路快一些讓您對需要
多努力有一個清楚的概念。想想快速走路（
不是跑），以準時到達汽車站或赴約。

抵抗運動是指讓肌肉得到鍛煉。爬樓梯、花
園鏟土及攜帶購物袋都是抵抗運動。不止一
項大型研究發現，努力變得更強健的人患心
臟病的可能性也更低。  

您不必不停地鍛煉30分鐘。您可以行走10分
鐘，每日三次。您選擇哪種鍛煉或身體活動
都沒關係。您可以游泳、騎自行車、遛狗或
在花園裏挖土及除草。不論您選擇做什麼，
確保您喜歡它；這樣，您才更可能每天去
做。

如果您想變得更活躍，一個很好的起點是閱
讀《加拿大老年人身體活動指南》 
 (Canadian Physical Activity Guidelines for  
Older Adults) ，網址為 www.csep.ca/guidelines.
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