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心血管疾病患者的饮食健康与预防

何 宁
利辛县人民医院 安徽 利辛 236700

目前，我国人民的生活水平不断提升，大家对饮食方面

也十分关注。过去，我国仅注重吃得饱，现代社会之下，吃

得健康、吃得科学，才是大众所需要关心的问题。早在多年

以前，饮食方面便流传着这样一句顺口溜：“早上吃得像皇帝，

中午吃得像平民，晚上吃得像乞丐”。从此句顺口溜中也能

知道，饮食和我们健康之间的关系十分密切，本篇文章主要

会将重点放在饮食健康方面，并全面科普饮食健康和疾病之

间的关系，做好饮食健康与疾病预防工作。

1 什么是心血管疾病

心血管疾病主要指心脑血管方面的疾病，包括脑血管疾

病和心脏血管疾病，同时，也泛指那些患高血压、高血脂、

血液粘稠、动脉硬化等疾病最终引起的心脏，大脑和全身性

的出血 /缺血的疾病。该疾病对人体健康的威胁十分严重，
最易发生在 50岁以上的中老年人群中，而老年患者的身体
本来就比较虚弱，患上心血管疾病后，身体健康会遭到严重

威胁，有着较高的死亡和残疾几率。在相关调查中发现，通

过最有效、最完善的方式进行心血管疾病治疗后，即使患者

有幸存活，但仍旧有一半以上的患者丧失生活自理能力，需

要家属照顾，在影响患者健康的同时，也增加了家庭的负担

和压力。

导致心血管疾病发生的原因十分复杂，但主要体现在四

个方面，包括动脉因素、血压血流因素、血液流变异常因素、

血液成分因素等，而疾病的发生，也会受到各种危险因素的

影响，包括高血压、吸烟、血液粘稠、酗酒、血管壁平滑肌

非正常代谢、糖尿病和其他相关因素（如肥胖、年龄过大、

种族、性别、胰岛素抵抗、遗传等）。发生心血管疾病后，

患者的身体状况会出现较大的异常变化，主要表现为气短、

坐立呼吸、心悸、夜晚呼吸困难、胸骨有压迫感、胸闷、晕

厥嗳气、上腹疼痛、发绀、呕吐、恶心、左手臂疼痛、左后

背疼痛等等。部分病情较为严重的患者还会出现身体偏瘫现

象，无法进行肢体功能活动，感觉器官也会出现明显的异常，

同时，也无法自主进食，无法自主说话，更无法进行日常的

生活活动，大小便失禁，仅有大脑意识和部分的功能残留，

几乎和植物人无异。

2 心血管疾病应该怎样预防

心血管疾病对患者健康有着极大的伤害，因此，临床专

家认为在日常生活中必须做好相应的预防措施，降低疾病的

发生可能和再发生可能。具体的预防措施较多，主要包括 6
大方面，即栓塞预防、晨练预防、生活方式改善、饮食预防、

血脂 /血压控制、进补得当。

（1）栓塞预防。在冬季到来时，身体由于寒冷，血管
便会出现痉挛和收缩反应，供血较为缺乏，因此也更可能出

现栓塞现象，故在日常生活中必须注意保暖工作，尤其是有

心血管相关风险的患者，还应及时在医生的指导下进行抗栓

治疗，必要时还需服用阿司匹林进行长期维持。

（2）晨练预防。在入睡时，人体的神经系统会保持抑
制状况，活力较低，而当苏醒后，其各种机能均会突然上升，

如若晨起后开展相应锻炼，还会突然激发神经的兴奋性，更

容易导致心血管疾病的出现 [1]。因此，在晨练时应避免运动

过度，尤其是在冬季还需更加注意，尽量以小幅度的运动和

拉伸为主。

（3）生活方式改善。心血管疾病的出现和生活方式的
不正确有着紧密的联系，不良的生活方式也会阻碍疾病的康

复。因此，必须及时改正生活方式，做好饮食方面的调节，

确保饮食健康合理。同时，坚持每日运动，但运动应注意量

力而行，能够适应身体需要。另外，针对那些有抽烟喝酒习

惯者，还应马上戒掉，并注意劳逸结合，饮食上低盐，每日

的盐分需控制在 5g之内。食物盐可换成钾盐，每天的钾盐
摄入量可维持在 4.7g以上。

（4）饮食预防。饮食预防是心血管疾病预防的重要措施，
也是本篇文章重点科普的内容，在此处主要简单阐述食物的

性质。日常生活中可多吃含有精氨酸的食物，使血管张力能

够得到调节，从而降低血小板的聚集现象，防止血管出现损

伤 [2]。相关的精氨酸食物主要有：鳝鱼、海参、山药、芝麻、

泥鳅、银杏、葵花籽、豆腐皮等。

（5）血脂 /血压控制。控制好血压和血脂也是预防心
血管疾病的重要手段。而其预防的重中之重便是将血压控制

在合理范围内，有相关资料提到，如果血压一直在较高的状

态下，患者出现心血管疾病的概率则会更高，如果血压得到

有效控制且稳定保持下去，发生心血管疾病的几率变得下降

90%。另外，当血脂指标上升后，又会造成血液浓稠现象，
并在血管壁上逐渐堆积，从而造成各种小斑块的形成，这就

是所谓的动脉粥样硬化现象。而其硬化后便会增加心血管疾

病的出现可能，因此在日常生活中应注意控制好血脂，在医

生的指导下及时使用相应的降脂药物，如贝特类、他汀类，

烟酸等。血脂异常是导致心脑血管疾病发生的一种危险因素，

因此做好血脂的控制也是一项关键措施。

（6）进补得当。自古以来，我国民间便十分注重冬季
进补，而冬季人们的运动时间本来就不多，如若再大量进补

各种热性食物和滋补药酒后，则更容易使得血脂指标升高，
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会增加心血管疾病的出现可能。因此，在冬季进补时必须在

医生的指导下进行，同时和自身的机体体质相结合，确保进

补得当，防止进补过盛。

3 心血管疾病饮食健康预防的重要性

现阶段，我国的生活水平逐渐提升，饮食种类也越来越

多，但饮食的背后却造成了各种疾病的发生，特别是在心血

管疾病方面，如若饮食不当，则会增加各种肥胖因素，使得

机体营养过剩，血脂、血压异常 [3]。而做好饮食方面的健康

预防，合理控制每日的微量元素和营养物质，则可大大降低

心血管疾病的发生几率，对心血管也有着养护作用。饮食和

血脂之间有着紧密联系，虽然血脂出现异常，也会受到遗传

因素的影响，但主要还是和后天环境有着更为亲密的联系。

后天环境因素主要体现在生活方面，和饮食息息相关，如果

所有人都有着良好的饮食习惯，并遵循科学合理食谱，进食

则能大大降低我国的心血管疾病发生几率。

4 心血管疾病饮食健康预防的具体方法

4.1 正确看待饮食与营养均衡知识
首先，必须明确饮食中相关的营养均衡知识 [4]。饮食能

够满足身体各项营养需要，同时也能确保身体的正常活动，

当蛋白质含量足够时，则能促进身体的生长，同时也能实现

身体组织的修复和更新作用，能帮助生理功能的维持。而当

无机盐足够后，则能调节身体机能和组织结构。维生素充足，

能使身体健康得到保证，确保机体的正常发育，使免疫功能

增强。膳食纤维足够后，又能帮助身体有效代谢各种排泄物，

对肠道相关疾病有着显著的预防效果。而当饮水充足后，又

能确保各项生理功能得到有效运行。

4.2 合理搭配营养物质
健康饮食时，必须确保食物中各项营养元素和热量的足

够，种类尽量丰富，食物含量得当，确保机体需要的营养和

进食的营养能够达成一个平衡状态 [5]。食物结构必须科学合

理，在满足身体生理需要的同时，也需避免饮食过度或比例

失调造成的营养过剩现象，以免造成机体不必要的代谢负担。

正常情况下，人体需要的营养物质种类较多，共有 42种以上，
以脂肪、碳水化合物、蛋白质、矿物质、维生素、微量元素、

水等多种构成。而怎样合理多样化的搭配食物才能满足机体

营养所需也是一个重点问题。在饮食搭配的过程中，需结合

患者的身体需要和实际营养搭配状况而确定，具体在开展饮

食健康预防时，可注意以下几个原则：

（1）限制胆固醇摄入量。胆固醇是机体中不能缺少的
一种营养物质，有着重要的生理作用，但如果摄入的含量过

少，则会增加贫血的发生几率，同时还会损伤机体免疫功能，

而如果摄入过多，又会增加高胆固醇血症的出现，对身体有

着多方面的不利影响。通过研究证实，静脉血栓和动脉粥样

硬化的出现，均和高胆固醇有着重要关系，因此在预防心血

管疾病时，则应注意把握好胆固醇摄入量。通常情况下，瘦

肉中的胆固醇含量比禽肉更高，而肥肉的胆固醇量又比瘦肉

更高，贝壳类和软体类的蛋白质含量又比鱼类更高，动物内

脏、蛋黄、鱼子等胆固醇的含量属于食物中的前列。因此，

伴有心血管疾病的患者应尽量降低高胆固醇食物的摄入。以

鸡蛋为例，一个鸡蛋的胆固醇含量约有 300毫克，而心血管

疾病患者，若想降低胆固醇的摄入量，则应每天吃半个鸡蛋

或间隔一天吃一个鸡蛋。另外，心血管疾病患者还应降低饱

和脂肪含量较高的动物脂肪的摄入量，在烹饪食物时，尽量

将动物脂肪换成植物油，选择玉米油、葵花籽油、豆油等。

而对于那些油炸食品、奶油制品、水果罐头、巧克力等食物

也应严格禁止，日常生活中可多摄入那些不饱和脂肪酸的食

物，例如海带、深海鱼类、番茄、萝卜等。

（2）增加蛋白质摄入量。蛋白质是人体生命结构中的
重要物质，通过对食物蛋白质的分析可发现，食物中的蛋白

质主要来自于动物和植物，但动物蛋白质摄入过多会影响身

体健康，同时，在摄入动物蛋白质的过程中也会将胆固醇和

动物脂肪带入其中，可能会加剧心血管疾病的发生几率。因

此，在日常饮食中应尽量食用鱼类、瘦肉、豆类等蛋白质含

量较多的食物。

（3）注意补充维生素。维生素是一种对人体较为重要
的化合物，能够保持人体的健康，同时也能对人体生长发育

和生理功能起到调节和改善作用，当有心血管疾病风险时，

饮食中则应注意不吃维生素含量丰富的食物，确保每日的新

鲜蔬菜摄入量在 500克以上，水果摄入量在 200克以上。其
中，有四种蔬菜对心血管有着最为显著的养护作用，应鼓励

风险人群多食，包括绿叶蔬菜、葱属蔬菜、红橙黄色蔬菜、

十字花科蔬菜。绿色蔬菜属于生活中十分常见的蔬菜类型，

包括有菠菜、生菜、芹菜、空心菜、油麦菜等，其蔬菜中含

有丰富的维生素 B2、K、C，同时还有丰富的叶酸、黄酮、
叶黄素等，尤其是那些含有硝酸盐的蔬菜，还能起到明显的

降血压效果。不过，在食用绿色蔬菜时，应注意不可烹煮太

久的时间，以免蔬菜中的营养物质被破坏，同时蔬菜也不能

反复加热使用，以免硝酸盐逐渐变化为亚硝酸盐，从而造成

反面影响，损害机体健康。而对于那些肠胃功能较差的患者，

食用绿色蔬菜时尽量将其烹煮后再食用，不可直接生吃。常

见的洋葱、蒜、大葱等则属于葱属蔬菜，适当食用能够降低

相关心血管疾病的发生几率，同时也能预防冠心病，但葱属

蔬菜的辛辣味较强，其中有硫化合物，硫化合物能够杀菌消

炎，同时还能防止血小板的凝聚现象，对血栓预防也有着一

定的作用，同时还能降血糖、降血脂、保护血管。特别是大

蒜，大蒜中含有丰富的大蒜素，能够减少机体胆固醇的含量，

使优质胆固醇的占比增加，同时，大蒜素还能改善血管弹性，

防止血管脆化。不过，大蒜最好采用生吃方法使用，如果加

热后活性便会丧失。红橙黄色蔬菜主要包括有胡萝卜、地瓜、

西红柿、南瓜等，其蔬菜中含有丰富的胡萝卜素，能够实现

心血管疾病的预防效果。同时，蔬菜中的维生素 C、B还能
使血管的韧性得以保持。不过，烹饪胡萝卜和番茄时最好选

用油炒方式，油需尽量少放，以免维生素和矿物质流失。常

见的西兰花卷心菜，白菜萝卜则便属于十字花科，蔬菜中的

膳食纤维、矿物质、维生素和微量元素均十分丰富，是一种

钾含量高，钠含量高的蔬菜，其蔬菜中富含丰富的芥子油苷，

在降解后能够形成异硫氢酸盐，生物活性较强，同时具有明

显的抗氧作用，使用后能够增强机体的免疫功能，对心血管

有着良好的保护作用。

（下转177页）
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者面临的最大难题。对于处于创伤发生第一现场的居民而言，

他们无疑是最佳的目击者，如果这些居民具备一定的创伤急

救能力，那么在院前专业急救力量达到第一现场之前，这些

居民就能够发挥自己的专业技术特长，通过自救互救方式，

对创伤患者施以急救处理，从而会有效弥补由于长时间等待

外界救援所导致的延误，尽可能减少创伤带来的人员伤亡，

由此拯救生命、降低残疾损害程度。但事实上，目前我国急

救技能普及率依然较低，尤其是作为核心急救技能的院前自

救、互救基本处于不足或缺失状态。因此，对社区居民进行

急救技能培训迫在眉睫。另外，根据调查显示我国整体社区

居民对于初级创伤救治模式的急救知识疗程程度均较低，当

发生突发创伤时多数患者因未被及时抢救导致丧失生命 [4]。

由于救护车赶到现场是需要时间的，在这个时间内创伤人员

若是及时得到相应的处理就会为专业救援争取时间，提高救

治的成功率 [5]。因此对社区居民进行急救措施是非常必要的。

本研究表明，居民在培训后对急救技能的测评结果明显

高于培训前，差异具有统计学意义 (P＜ 0.05)。这提示了，
于社区居民中行初级创伤救治模式教育可显著提高其对创伤

急救的能力。究其原因，经相关救治培训后，当遇到创伤患

者居民可对其进行初级评估，通过观察患者气道呼吸是否顺

畅、检查患者神经功能障碍以及相应的全身检查，发现存在

威胁生命的问题时及时解除 [6-7]。通过上述研究显示对于创

伤人员最主要的几项抢救方法是心肺复苏、止血包扎、骨折

固定、搬运技术等，居民掌握了这几项基础急救技能就可在

一定程度上辅助挽救创伤人员，有较高的应用价值。

综上所述，对居民进行初级创伤救治模式的培训是非常

有必要的，不仅可以拯救创伤人员的生命，也提高了居民整

体的急救意识及意愿，对以后的生活有非常大的帮助，值得

在社会上进行推广。
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（4）降低盐分摄入。高钠盐的摄入不仅会使身体的血
压水平上升，同时也会增加血管硬化的可能。世界卫生组织

建议，每天人体的钠盐摄入量应保持在 6克左右，如若患有
心血管疾病，钠盐量还应控制在 2-3克左右。不过，针对北
方的人群，应尤其注意对其钠盐含量的把握，北方饮食中钠

盐含量高的咸菜、大酱等备受人们青睐，因此必须注意，有

心血管疾病风险时，应严格控制好相应的钠盐摄入量，尽量

不吃传统北方美食。而在秋季和冬季时，由于身体的出汗量

较低，也没有进行相关的运动活动，更应该降低盐分的摄入

量，冬秋季时尽量不吃腌制食品，多以蔬菜和水果为主，如

若有盐分进食需求也尽量选择钾盐。
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