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13个改变拦住心脏骤停
⊙虞   晔

1.多吃水产。猪肉、牛肉、羊肉等红肉中饱和

脂肪酸含量较高，长期过量摄入会升高低密度脂蛋白

胆固醇（俗称坏胆固醇），促使动脉粥样硬化斑块

形成，增加心脏骤停风险。陆浩表示，肉类可提供优

质蛋白质，要吃但要控制总量，每天不超过120~200

克，首选鱼肉，然后是禽类，最后是红肉。

2.常喝牛奶。不少人因乳糖不耐受（喝了奶就

腹泻）或不喜欢奶的味道，对其避而远之。但牛奶富

含钙，还含有维生素D等促进钙吸收的因子，有助减

少心血管疾病风险。建议每天摄入300~500克奶及其

制品，可以早餐喝杯牛奶，午饭加杯酸奶。不喜欢牛

奶味道的人，试试盐糖含量低的调味奶制品。

3.控制盐糖。高盐饮食易升高血压，增加心脏

负担；高糖饮食则可能引发肥胖、胰岛素抵抗等代谢

问题，间接损害心脏。每日盐摄入量应控制在5克以

内，糖摄入量不超过25克。甜饮料、饼干等可能高盐

高糖的食物要少吃。

4.每天有蛋。鸡蛋营养丰富，但很多人认为，它

含有大量胆固醇，对血管不友好。人体合成胆固醇与

遗传、代谢异常等相关，跟食物中的胆固醇没有太大

关系。蛋黄虽然胆固醇含量较高，但也含降胆固醇成

分，普通人每天吃1~2个鸡蛋不会导致胆固醇升高。

5.不要久坐。工作时久坐，回家后就想躺着，

会增加心血管疾病风险。熬夜刷手机、打游戏，会让

交感神经处于兴奋状态，导致血压飙升，引起心慌等

不适。建议采取“555”护心法，连续使用屏幕不超

55分钟，起身活动5分钟，可进行深蹲或原地踏步。

保证每周至少进行150分钟中等强度运动，或75分钟

高强度运动。

6.睡个好觉。‌ 若每晚睡眠时间少于6小时，会导

致高血压、冠心病、心梗等疾病风险大增。建议晚上

11点前上床睡觉，睡足7小时，睡前阅读轻松书籍，

代替玩手机、看电视。如果经常失眠，最好尽早咨询

医生。

7.戒烟戒酒。烟酒堪称“双煞”，会损伤血管

内皮，使坏胆固醇更容易进入血管壁，引起动脉粥样

硬化。何时戒烟戒酒都不晚，只要开始行动就是对心

脏的保护。

8.环境凉爽。当人长时间处于高温环境中，为

了调节体温，心脏需要更努力地工作。高温还会使血

管扩张，导致血压波动，增加心脏负担。夏季出门尽

量选择早晚凉爽时段，室内开空调的话，温度保持在

24℃~26℃。

9.情绪积极。易怒的人患心脏病风险较高。而性

格内敛者遇事爱憋在心里，会增加焦虑、抑郁等情绪，

给心脏施加压力。日常学会调节情绪，多找点小乐子，

意识到情绪即将决堤时，给予自己正面心理暗示。

10.保持体重。肥胖不仅增加心脏负担，还会引

发高血压、高血脂等连锁反应，最终导致心梗等严重

后果。男性腰围超过85厘米，女性超过80厘米，体重

指数[BMI=体重（千克）除以身高（米）的平方]大于

23.9即为超标。林杰建议，腰围和BMI超标的人，应

尽快改变生活方式，管住嘴迈开腿，通过科学方法控

制体重。

11.心率稳定。成年人正常心率为60~100次/分

钟，跳动过快、过慢、过乱都是心脏病信号，可能引

发胸闷气短等不适，严重的会危及生命。建议每天早

起、睡前测测心率，发现异常及时就医。日常可进行

强度适宜的锻炼，减少熬夜、情绪激动等坏习惯，将

心率控制在正常范围内。

12.血压达标。正常成年人血压应低于120/80毫

米汞柱。血压长期过高，会加速斑块发生发展，造成

心肌缺血。若斑块突然破裂，会引起血栓，导致心梗

等严重后果。家中应常备血压仪，健康者每个月测一

次，高血压患者每天早中晚各测一次，并做好记录。

13.腿肌强壮。腿部又称“人体的第二心脏”，

若腿部肌肉力量弱、活动不足，“肌肉泵”功能会

下降，可能导致静脉血回流不畅，增加心脏负担。建

议日常多进行腿部锻炼，如骑自行车、跑步、靠墙静

蹲。


