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生 活

《美国心脏病学会》杂志上曾发过
一项研究，如能坚持六个好习惯，可使
心脏病风险降低约 75%。

大致可以概括为一组“手机号”，
即 150（运动）7（少坐）0（戒烟）1（限酒）
8（蔬果）1825（体重）。

每周运动150分钟

美国新泽西州立大学研究发现，
每天运动 10 分钟就能有效改善心脏
健康。但对大部分人来说，一般建议
每周至少坚持运动 5 天，每天至少 30
分 钟 ，即 每 周 运 动 时 间 达 到 150 分
钟。需要提醒的是，锻炼应以有氧运
动为主，比如慢跑、步行、骑车等，不科
学的无氧运动可能起到反作用。

如何保证有氧运动且适量，可从 4
个方面判断：运动时心跳加快但不胸
闷；运动中不喘还能吹口哨；运动后半
小时微微出汗但不累；运动次日不感
到疲劳。“三高”人士或其他有潜在心
脏病风险的人，更要注意运动强度，最
好在开始规律锻炼前咨询专业人士，
根据自身情况，通过计算心率或做动
态心电图的方法，评估运动强度和安
全性，以防运动不当发生意外。

每周看电视不超7小时

久坐不动可能带来很多种疾病，
比如会使血液循环减慢，心脏工作量

减少，久而久之，造成心脏机能衰退，
引起心肌萎缩、动脉硬化、高血压、冠
心病等心血管疾病。通常，导致人们
多坐少动的主要原因就是长时间使用
电视、电脑等电子设备。研究发现，看
电视 1 小时，可使心脏病死亡风险上
升 7%；每天看电视超过 4 小时的人，
心脏病风险高达 28%。如再加上浓
茶、咖啡或酒精等刺激性饮料的推波
助澜，更会加重心脏负担。老人应把
每天看电视时间控制在一两个小时之
内，注意休息，同时不要喝太浓的刺激
性饮料。

吸烟，什么时候戒都不晚

吸烟对心脏的损害是长期且顽固
的，烟草中含尼古丁，可刺激心脏传导
系统，使心跳加快，增加心脏负荷；尼
古丁还可刺激肾上腺释放一种物质，
增加心肌应激性，引起血管收缩，更易
形成血栓，导致心肌缺氧，诱发心脏
病。 研究发现，吸烟的人发生心肌梗
死的风险是常人的 3 倍，女性吸烟者
患心脏病几率额外增加 25%。 2014
年，英国心脏基金会研究发现，每天仅
仅吸一根烟，患心脏病风险便会增加 3
倍。临床数据显示，在所有冠心病患

者中，吸烟者较不吸烟者高 3.5倍。除
自己吸烟影响健康，遭受二手烟的人
也会深受其害。如每周 3 次，每次在
别人吐出的烟雾中呆 30分钟，患心脏
病的几率就会明显增加。因此，于己
于人考虑，都要戒烟，无论什么时候开
始都不算晚。戒烟需要毅力，也可求
助专业人士，以及亲朋的监督。

每天最多喝1杯酒

美国研究发现，饮酒后 10 分钟，
血液中酒精浓度就会增加。过量饮酒
会导致心脏肌肉力量虚弱，致使血液
不规律流动。因此，酗酒者往往受到
心肌病的困扰，出现心脏肌肉松弛和
下垂，表现为呼吸急促、心律失常、持
续咳嗽等症状。另外，过量饮酒还会
使心脏病发作的风险增大。美国印第
安纳大学提醒，每天最多喝一杯酒，但
刘德平补充说，我国通行的饮酒标准
为，女性每人每天不超 20 克酒精，男
性不超 30克酒精，由于不同的酒含酒
精量不同，因此在控制饮酒量时最好
进行换算。

每人每天8份蔬果

通常认为，健康的饮食习惯包括

多吃蔬菜、水果、全谷物等高纤维食
物；少吃红肉、糖类以及精白米面等
高油、高脂、高糖食品。美国哈佛大
学针对 7000名女护士的调查发现，坚
持高纤维饮食的女性患冠状动脉心脏
病的几率大大降低；每天增加 5 克纤
维摄取量，就能使患冠状动脉心脏病
几率下降近四成。专家建议，每人每
天最好摄取八九份蔬果，一份蔬菜大
约是半碗熟菜，一份水果大约是一个
拳头大小。但刘德平提醒说，以上建
议只针对城市中日常营养摄入足量甚
至过量的人。

体重指数控制在18~25

超重会加重心脏负担，还可能导
致心肌肥大，甚至引发心肌病等后果，
且肥胖情况越早出现，对心脏的伤害
越大。2013 年，英国国家心肺研究所
在对 1600 多名男女受试者进行随访
后得出结论，与 60 岁才发胖的人相
比，从 20 多岁就开始超重的人，年老
后心脏体积约增大 7%，心脏血管壁的
厚度也会增加，而这两个因素都是心
血管疾病的预测指标。如体重超标情
况一直得不到改善，心脏受损情况会
更严重。美国专家提醒，为保护心脏，
成年人体重指数（BMI=体重（千克）/身
高（米）的平方）应保持在 18.5~24.9之
间。

“身体健康是革命的本钱”，但是，在繁忙的
生活中，大家往往是忙于工作，急于应酬，却忽
略了身体健康这块风水宝地。其实，平时稍加
注意，提早预防，健康就在我们身边。今天小编
与大家一起聊聊那些护“心”好方法。

北京大学医学部李立明
教授和美国杜兰大学祁禄教
授带领的科研团队研究发现，
骑车上班有助保护心脏。这
是首个关于中国人通勤方式
与心血管疾病风险相关性的
研究。

研究人员从中国慢性病
前瞻性研究项目中选取部分
数据，结合空气污染等多种影
响因素，考察了走路和骑车这
两类主动通勤方式与心血管
疾病风险之间的关系。研究
在中国的 10个地区（包括 5个
城市地区和 5 个农村地区）开
展。被抽取的 10.4 万名参试
者 平 均 年 龄 为 46 岁 ，其 中
49%为女性。从总体上来看，
47.2%的人采用了非主动通勤
的方式，即开车或坐车，选择
走路和骑车上下班的人分别
占比 20.1%和 19.4%。在将近

10年的中位随访期内，总共发
生了 5374 例缺血性心脏病、
664 例出血性卒中和 4834 例
缺血性卒中。在调整了性别、
社会经济地位、生活方式、久
坐时间、体重指数、空气污染
情况、被动吸烟等因素之后发
现，与非主动通勤者相比，走
路的人患上缺血性心
脏 病 的 风 险 降 低 了
10%，骑车的人这一风
险 下 降 了 19%，患 上
缺血性卒中的风险也
降 低 了 8%。 研 究 结
论 发 表 在《美 国 心 脏
协会杂志》上。

研 究 人 员 建 议 ，
在通勤时间不长且空
气 质 量 优 良 时 ，人 们
不妨采用走路和骑车
上下班的方式来保持
心脏健康。

1.不管年龄大小，都应该坚持适量的运动
锻炼，每周至少 3 次，最好 5 次以上，每次 30-
45分钟。

2.以有氧运动为主要运动方式，如慢跑或
快步走、游泳、骑车等，运动过程分为三个阶
段，包括 5-10分钟的热身准备活动、20-30分
钟的中等强度活动、5-10 分钟左右的放松活
动。

3.需要把握运动的“量”，懂得“适量”。运
动量要适当，研究表明，低至中度强度运动量
对心血管病人更加适合（低运动量：运动结束
后以感到轻松为宜；中等运动量：感到稍微有
点费力）。其次是要循序渐进，每个人的运动
能力不同，特别是身体状态欠佳的人群，应特

别注意。
4.任何人群，都要注意运动时出现的不良

反应。即使是正常健康人，如需参加剧烈运
动，也有必要完善一些心脏方面的检查，如心
脏超声、心电图运动试验等。而心脏病患者，
则需要在医生的指导下，制定一套循序渐进
的心脏康复运动计划。以确保运动治疗的安
全性和有效性。

5.一些自认为“无法运动”的患者（比如患
有骨关节、韧带疾病等），其实并不是不能运
动，而是应该在医生的指导下采取合适的运
动形式、适当的运动强度进行正确的运动。
这样在提高心肺功能的同时，对原先的关节、
韧带疾病还会有一定的治疗作用。

众所周知，适度运动可以促进心脏健康。美国
一项新研究揭示了促进心肌细胞再生的好方法：只
要坚持“小而频”的运动就能帮助心脏变年轻。

人类心脏机能的焕新能力较差。通常来说，年
轻人的心肌细胞每年更新约 1%，细胞再生速度随
着年龄的增长还会变得更慢。为寻求防止心衰的
办法，美国哈佛大学的科学家们将实验小鼠分为两
组进行测试：一组小鼠连续 8 周，每天在跑步机上
任意跑跑停停；另一组保持卧姿不动。结果发现，
坚持“小而频”运动的第一组小鼠心肌细胞新生数
量是第二组不运动小鼠的 4.5倍。不仅如此，曾患
心脏病的小鼠如果保持这样的运动，仍能促进其心

肌细胞再生。研究发表于英国《自然·通讯》杂
志上。

研究人员称，因损伤或衰老导致的心肌细
胞损失，需要足够的心肌细胞再生量使之维持
平衡。新研究表明，“小而频”的运动有助于驱
使细胞进入再生节奏，对抗组织炎症和器官衰
退。这是一种既安全又廉价的干预措施，它对
于有心脏病患者的康复以及中老年人的心脏
保护都有重要意义。

“动 10”：每天至少中等
强度运动 10 分钟。运动确
实有益心脏，能使心脏病发
病危险明显下降，这主要取
决于运动的频率而不是时
间。梅奥健康指南建议，每
天至少要运动 30分钟，底线
是“即使运动 10 分钟，也有
益心脏健康”。如果每周身
体活动 60—90分钟，可以使
心脏病危险降低一半。运
动形式可以多种多样，爬楼
梯、散步或随意活动身体都
可以，运动量及运动强度可
以逐渐增加。

“吃 5”：每天吃够 5种水
果蔬菜，有助于心脏健康。
早餐至少包括 1份水果或蔬
菜。两餐之间零食应含水
果或蔬菜。每餐食物务必
包 括 一 定 量 的 水 果 蔬 菜 。
不要过于担心哪些食物不
该吃，而应该将食物底线设
定为“每天至少吃 5 份水果
和蔬菜”。

“ 睡 8”：每 晚 睡 足 8 小
时。高质量的睡眠有益心
脏健康。美国研究发现，一
个人每天睡眠时间（包括小
睡在内），如果不到 5 小时，
患心绞痛、冠状动脉性心脏
病、心脏病发作和中风的风
险是正常人的 2倍多。睡眠
习惯需要慢慢培养，可以在
两周时间内，尽量做到每晚
获得 8小时高质量睡眠。

膳食纤维：纤维素可以帮
助降低胆固醇水平，减少患糖
尿 病 、心 脏 疾 病 和 癌 症 的 风
险。成年人每天应摄入 25 克
左右的纤维素。获取纤维素
最好的办法就是吃各种粗粮、
水果和蔬菜。其中，燕麦、大
麦、干豆类和豌豆等食物中含
有的可溶性纤维有助于清除
血液中的胆固醇。

优质碳水化合物：饮食中
碳水化合物所占的比例应为
50%～60%。其中新鲜水果、

蔬菜、豆类、全麦面包、面食、
糙米中的碳水化合物被认为
是优质碳水化合物，因为除了
热量外，还可以提供人体所需
的 营 养 物 质 、维 生 素 和 纤 维
素。还有一类碳水化合物，如
黄油、酸奶、奶油和奶酪等，富
含饱和脂肪，可增加身体中低
密度脂蛋白胆固醇的含量。

维生素：良好均衡的饮食
能提供身体所需要的所有营
养物质，其中应包括富含维生
素的新鲜水果、蔬菜和粗粮。

骑车上下班心脏好

五条“运动处方”护心脏

多次小量运动

有效保护心脏

护心脏最需三种营养

保护心脏

可以这样

心脏最喜欢的六个好习惯

据人民网
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