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良好的日常习惯，为心血
管健康加分

世界卫生组织统计，心血管疾病是全球导致死亡的首要原因，每年夺走约1790万人的生命。在我国，心血

管疾病的发病率和死亡率也呈逐年上升趋势，且发病年龄逐渐年轻化。了解心血管病的成因，并养成针对性的

良好日常习惯，对于预防心血管疾病、守护心血管健康至关重要。
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合理饮食，为心血管“减负”
高 盐 、 高 脂 、 高 糖 饮 食 是 心

血管疾病的重要诱因。长期摄入过

多的盐分，会使体内钠离子含量升

高，导致水钠潴留，增加血容量，

进而升高血压。高脂肪饮食则会使

血液中的胆固醇和甘油三酯水平升

高，形成动脉粥样硬化斑块，阻塞

血 管 ， 影 响 心 脏 和 大 脑 的 血 液 供

应。而高糖饮食不仅会导致肥胖，

还会引发血糖波动，损伤血管内皮

细胞，增加心血管疾病的风险。因

此，为了守护心脑健康，饮食方面

大家应该做到——

控制盐分摄入：世界卫生组织

建议，成年人每天的盐摄入量不超

过5克。在日常饮食中，应减少食用

咸菜、腌肉、酱料等高盐食物，尽

量选择新鲜、天然的食材，并采用

低盐烹饪方式，如清蒸、水煮等。

增 加 膳 食 纤 维 摄 入 ： 多 吃 蔬

菜、水果、全谷物等富含膳食纤维

的食物。膳食纤维可以降低胆固醇

水平，促进肠道蠕动，减少脂肪吸

收。例如，燕麦、苹果、芹菜等都

是不错的选择。

选择健康脂肪：减少饱和脂肪

和反式脂肪的摄入，如动物油脂、

油炸食品等。增加不饱和脂肪的摄

入，如橄榄油、鱼油、坚果等。不

饱和脂肪有助于降低胆固醇，保护

心血管健康。

适度运动，让心血管“动起来”
现代生活方式的改变，使得很

多人长期处于久坐不动的状态。缺

乏运动会导致身体代谢减缓，脂肪

堆积，体重增加。同时，运动不足

还会使心脏功能下降，血管弹性减

弱，血液循环不畅，容易引发高血

压、冠心病等心血管疾病。日常生

活中，大家可以通过以下方式，让

心血管“动起来”——

有氧运动：每周至少进行150

分 钟 的 中 等 强 度 有 氧 运 动 ， 如 快

走、慢跑、游泳、骑自行车等。有

氧运动可以增强心肺功能，提高血

管弹性，促进血液循环。

力 量 训 练 ： 适 当 进 行 力 量 训

练 ， 如 举 重 、 俯 卧 撑 、 仰 卧 起 坐

等，每周2～3次。力量训练可以增

加肌肉量，提高基础代谢率，有助

于控制体重和血糖。

日 常 活 动 ： 尽 量 减 少 久 坐 时

间，每小时起身活动一下，如散步、

伸展身体等。日常活动也能起到一定

的运动效果，对心血管健康有益。

戒烟限酒，远离心血管“杀手”
吸 烟 是 心 血 管 疾 病 的 独 立 危

险因素。烟草中的尼古丁、焦油等

有害物质会损伤血管内皮细胞，促

进血小板聚集，增加血液黏稠度，

导致动脉粥样硬化的发生和发展。

长期大量饮酒也会对心血管系统造

成损害，引起血压升高、心律失常

等问题，增加心肌梗死和脑卒中的

发病风险。因此，吸烟者要积极戒

烟，戒烟困难时可以寻求家人、朋

友的支持，或者使用戒烟辅助工

具，如尼古丁贴片、口香糖等。饮

酒方面，男性每天的酒精摄入量不

要超过25克，女性不要超过15克。

学会减压，为心血管“松绑”
长期处于精神紧张、焦虑、抑

郁等不良情绪状态下，会导致体内

激素分泌失衡，使血压升高、心率

加快，加重心脏负担。此外，精神

压力还会影响睡眠质量，进一步影

响心血管健康。可以通过与朋友聊

天、听音乐、看电影等方式缓解压

力，放松心情。尝试一些放松训练

方法，如深呼吸、冥想、瑜伽等，

也可以帮助减轻身体和心理的紧张

感，降低血压和心率。

定期体检，为心血管“护航”
定 期 进 行 体 检 是 早 期 发 现 心

血管疾病的重要手段。建议每年

进行一次全面的体检，包括血压、

血脂、血糖、心电图等检查。如果

家族中有心血管疾病患者，或者存

在高血压、高血脂、糖尿病等危险

因素，应增加体检的频率，并根据

医生的建议进行进一步的检查和治

疗。


