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公共卫生 

预防心脑血管病，
饮食运动细节是关键

心脑血管疾病就像藏在身边的“健康杀手”，不仅发病率逐年上升，发病年龄还越来越年轻。一旦患上，不

仅身体遭罪，还可能引发致命并发症。其实预防没那么难，除了必要的医疗干预，日常生活里的“吃”和“动”

才是关键——而且靠饮食和运动护理，比长期吃药更容易坚持。下面就详细说说怎么通过“吃”和“动”守护心

脑血管健康。

⊙ 吉林市中心医院   王戎

想护血管？先把“吃”这关拿
捏好

盐 吃 多 了 伤 血 管 ： 盐 是 厨 房

必备调味品，但吃多了会给心脑血

管 “添堵”。高盐饮食会让体内

钠离子变多，导致水钠潴留、血容

量增加，进而升高血压。长期高血

压会损伤血管内皮，加速动脉粥样

硬化，大大增加心脑血管病风险。

建议成年人每天盐摄入量不超过 5 

克，平时少吃咸菜、腌肉、咸鱼等

高盐食物，做饭时也尽量少放盐。

多吃“刮油”膳食纤维：膳食

纤维是心脑血管的 “好朋友”，能

降胆固醇、调血糖、促肠道蠕动。

它能减少肠道对胆固醇的吸收，降

低血液里的胆固醇含量，从而预防

动脉粥样硬化。富含膳食纤维的食

物 有 全 谷 物 （ 比 如 燕 麦 、 糙 米 、

全麦面包）、豆类、新鲜蔬菜和水

果。建议每天全谷物和杂豆类占主

食的 1/3 以上，蔬菜吃够 500 克，

水果不少于 200 克。

脂肪分“好坏”：不是所有脂

肪都有害！饱和脂肪和反式脂肪会

升高血液里的 “坏胆固醇”（低密

度脂蛋白胆固醇），增加心脑血管

病风险，一定要少吃 —— 饱和脂

肪多在动物脂肪（如猪油、牛油）

和部分加工食品里，反式脂肪常见

于油炸食品、烘焙食品、人造黄油

中。而不饱和脂肪（比如单不饱和

脂肪、多不饱和脂肪）能降 “坏胆

固醇”、升 “好胆固醇”（高密

度脂蛋白胆固醇），对血管好。橄

榄油、鱼油、坚果等富含不饱和脂

肪，可以适量吃。

糖别贪多：吃太多糖不仅会让

人长胖，还会导致血糖波动，增加

患糖尿病的风险 —— 而糖尿病又是

心脑血管病的重要 “帮凶”。这是

因为长期高糖摄入会引发胰岛素抵

抗，促使血管内皮细胞受损，加速

动脉粥样硬化进程，最终诱发冠心

病、脑卒中等严重心脑血管疾病。

平时要少喝含糖饮料，少吃糖果、

糕点等高糖食物，别让糖悄悄伤害

心脑血管。此外，建议养成阅读食

品标签的习惯，警惕 “隐形糖”，

像果酱、酸奶、果汁饮料等看似健

康的食品，实际含糖量可能远超预

期。烹饪时也可用天然甜味剂如红

枣、香蕉替代部分精制糖，既能满

足口腹之欲，又能更好地守护心脑

血管健康。

想强心脏？科学运动才有效

优 先 做 有 氧 运 动 ： 有 氧 运 动

能提升心肺功能，增强心脏泵血能

力，促进血液循环，从根源上降低

心脑血管病风险。常见的有氧运动

有 快 走 、 跑 步 、 游 泳 、 骑 自 行 车

等。建议每周做至少 150 分钟中等

强度有氧运动，或者 75 分钟高强度

有氧运动，可根据自己的身体状况

和兴趣选择适合的运动方式。

搭 配 力 量 训 练 ： 光 做 有 氧 还

不够，力量训练也很重要。它能增

加肌肉量、提高基础代谢率，帮着

控制体重和血糖；同时，肌肉收缩

还能促进血液循环，对心脑血管健

康有好处。可以做些简单的力量训

练 ， 比 如 俯 卧 撑 、 仰 卧 起 坐 、 深

蹲，每周练 2～3 次，每次 20～30 

分钟就行。注意慢慢增加强度，别

过度疲劳或受伤。

运动别 “三天打鱼”：预防

心脑血管病靠运动，关键在 “坚

持”，三天打鱼两天晒网没用。可以

把运动融进日常生活，比如步行上下

楼梯、坐公交提前几站下车步行；也

可以选择固定的运动时间和场所，让

运动变成生活的一部分。同时，根据

个人身体状况，合理调整运动强度和

方式，如慢跑、太极拳等都是不错的

选择，长期坚持才能看到效果。

预防心脑血管病，“吃” 和 

“动” 是最实在、最易坚持的办

法。合理饮食能给血管 “减负”，

提供必需营养；科学运动能让心脏 

“更强健”，提高身体抵抗力。这

些细节不复杂、不费钱，比长期吃

药更容易坚持。从现在开始，调整

自己的饮食和运动习惯，用健康的

生活方式守护心脑血管，远离疾病

困扰，好好享受生活吧！


