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0 引言

心血管疾病属于临床中较为常见的疾病类型，高发于中老年

群体，随着当前人口老龄化问题的不断突出，心血管疾病的发生

率不断上升，导致患者的生活质量大幅度下降，甚至可威胁其生

命安全。中老年群体尤其是 50 岁以上人群，血管壁将出现生理性

的硬化，器官中的毛细血管数量将显著减少，组织中的营养与养

分宫颈将受到阻碍，且血管的脆性会加大，机体在调节血压的能

力上将明显降低，这些均容易诱发心血管疾病。开展有氧运动是

预防心血管疾病的有效方式，对患者身体素养的提升也有显著的

作用，故本次研究分析了有氧运动在预防心血管疾病中的应用效

果及其注意事项，现综述如下。

1 有氧运动概述

有氧运动即为富有韵律性的运动，运动时间在 15min 以

上，运动强度为中等或中等偏上，一般运动时心率在最大心率的

75%~85%。有氧运动的活动量高于日常运动，但并不用花费太大

的努力，能够通过有规律性的动作，更好的让空气中的氧气进入

肺部、血液之中，而后经由心脏将其泵送至肌肉等组织 [1]。而在

该过程中，空气中的氧气可实现对碳水化合物、脂肪等的氧化，

为机体的活动提供能量，并改善呼吸循环以及血液循环。开展有

氧运动的目的在于提高人们的心脏以及肺部的耐受能力，并改善

人体的新陈代谢状态。一般常见的有氧运动包括慢跑、快走、骑

单车、游泳、划船等。

2 有氧运动对改善心血管的作用

人体血液的循环处于密闭的心血管系统之中，心脏提供血液

泵送的动力，血管则为血液运输的路径，血液循环的作用在于物

质的输送，实现对营养物质、氧气等的输送，同时也能够将代谢

废物运转到代谢器官中排出。有氧运动对改善心血管指标有着显

著的意义，以慢跑为例，在维持身体可承受负荷 20%~25% 的匀速

慢跑能够有效改善心血管系统的功能。

2.1 对血液指标的作用

长时间坚持慢跑的习惯可降低血脂水平，即降低胆固醇、甘

油三酯、低密度脂蛋白的水平，提高人体中高密度脂蛋白的含量，

可实现对动脉硬化的有效预防，也能够改善血液的抗凝功能，减

少血液之中的尿酸，避免血小板的聚集，有利于降低血管栓塞的

发生率。闫加增，张为杰等研究中指出 [2]，经常慢跑的老年人红

细胞压积、全血粘度等指标均明显低于不常运动者，P<0.05，其

研究充分验证了慢跑对改善血液指标的作用。另外调查指出，在

年龄不断增长的同时，血液的粘稠性将显著提升，容易发生高粘

血症，可影响微循环的血液灌注，降低血液流动的速度，导致心

血管疾病的发生率增加，而通过慢跑则可有效改善血液粘稠的问

题，故可认为慢跑能够加快人体的新陈代谢，改善血液指标，维

持患者心血管的健康。

2.2 对血管的作用

通过长期慢跑，能够改善血管的结构，优化其在脏器组织中

的分布情况，增加动脉血管壁中膜的厚度，提高平滑肌细胞的舒

张能力，并维持骨骼、肌肉长期保持一定数量的毛细血管分布，

可维持血液的正常供应 [3]。而慢跑的过程中，也能够实现对人体
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中储备毛细血管的调动，促使其从关闭的状态转变为开放的状态，

能够改善血管的弹性，更好的满足代谢的需求。

2.3 对心脏的影响

通过慢跑可反射性引发冠状动脉的扩张，增加其直径，且能

够加快肌细胞之中蛋白质的合成进程，提高心肌纤维功能。而通

过心肌纤维收缩成分的增加，也可导促使肌原纤维变得更粗，心

肌的搏动将更为有利，有利于提高心脏的耐缺氧能力，在预防冠

心病、阻滞冠心病进展上均有显著作用 [4]。另外慢跑也有助于改

善心肌细胞的微结构，增强心肌纤维的 ATP 酶活性，可维持冠

状动脉能量与营养物质的持续供应，提高心脏工作的持久性。

3 进行有氧运动的注意事项

3.1 运动量的控制

在开展有氧运动的过程中，不光需要维持活动量以及时间，

还需要确保运动量的合理，要求在运动的过程中血液流速高于静

息状态下的流速，但运动量也不可过大而造成心率加快程度难以

满足肌肉活动的需求变为无氧运动，否则在血氧供应不足，局部

微循环血液灌注不畅的情况下，将出现无氧酵解，不光达不到有

氧运动的效果，还容易导致锻炼时与锻炼后过于疲劳。

3.2 运动心率的控制

每个人均有心率最大值，无论进行何种运动，心率均不会超

过该值。一般来说，正常的 20 岁健康人最大心率约在 200 次 /

min 左右，而在年龄不断增加的情况下，最大心率将明显降低，

到了 45 岁后，通常会降低至 175 次 /min，到了 60 岁以后会降

低至 155 次 /min。除了年龄外，不同个体的最大心率也存在差

异，如运动员在进行同等运动量的运动时，其心率将低于普通人群。

在最大心率的计算上，可以 220- 年龄的方式进行，得到粗略值，

在进行有氧运动时，可将自身的心率控制在该数值的 70~85% 范

围内，一般需要每周进行三次，间隔时间在 2d 以内，每次运动

维持 20~30min，如果未按照该标准进行训练，训练效果将明显降

低。对于有条件的人群，体检每隔 1d 开展一次严格的有氧运动，

以保障运动效果。

4 结束语

综上所述，长期坚持有氧运动对预防心血管疾病有显著的效

果，可改善血液指标、血管与心脏功能，可加快新陈代谢，维持

血液灌注，保持健康的身体状态。为更好的发挥出有氧运动的效果，

在运动时需要控制好运动量、运动时的心率、运动时间等，以保

障有氧运动的效果。
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