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注意！每年11月都是这种病的高发期，一条视频教您：这样吃，能预防！
据报告显示，我国心脑血管疾病患病率

及死亡率处于上升阶段，心脑血管疾病现患
人数2.9亿，心脑血管疾病死亡率居首位，高
于肿瘤和其他疾病，占居民疾病死亡构成的
40%以上。

随着天气转凉，心脑血管疾病患者又将
面临一场严峻的考验。每年冬季，发生心脑
血管意外的人数令人触目惊心。因此，提前
做好预防工作，减少疾病发作的机会，患者
才能平稳地度过这个令人“胆颤心惊”的冬
天。

每年的11月到次年3月，是一年中心脑
血管病高发的季节，甚至会导致猝死。有心
脑血管疾病的患者，一定要注意冬季的保
养，因为寒冷会增加心脑血管疾病的发生风
险！

气温下降，心脑血管疾病为什么会加
重？

寒冷会刺激人体交感神经，激活肾素-
血管紧张素-醛固酮系统，促使周围血管收
缩，加大血管阻力，升高血压，进而增加心衰
和脑血管意外的风险。

除此之外，寒冷刺激也能引起血液黏稠
度增加，促进血栓的形成，更易导致急性心

肌梗死及脑卒中的发生。
天气转凉，一些人为了驱寒往往会吃更

多油腻、高热量的食物以及饮酒御寒，这会
使胆固醇的摄入增多，而高胆固醇血症是动
脉粥样硬化发生的重要病因之一。所以可
能会加重冠心病患者的病情，诱发心绞痛，
甚至发生心肌梗死等。

天气寒冷，呼吸道感染发生率升高，肺
和支气管的炎症也会加重心脏负担，诱发或
加重心力衰竭等。

由于湿度和温度的变化，冬季寒冷干
燥，容易产生不良情绪，引起心情不畅，心理
压力过大等，都可能会导致心脑血管疾病的
加重。

如何预防
心脑血管疾病的加重？
1、注意保暖
做好防寒措施，避免感冒，是预防冬季

心脑血管疾病加重最重要的一点。及时添
加衣物，去除诱因，避免因寒冷而发病。

2、不宜晨练
清晨是室外温度最低的时段，冬季清晨

温度尤其低，不做好防护易受寒感冒，且空
气的氧含量较低，外出锻炼，可能会造成血

液供氧不足，再加上寒冷刺激，易诱发心脑
血管疾病。

最好选在上午 10时温度上升后或下午
进行锻炼，锻炼中也不要选择激烈的运动项
目，可选择慢跑或打太极拳等低强度的运动
方式。

3、合理膳食
在冬季，一些人有饮酒御寒或摄入过多

高能量的食物御寒的习惯，殊不知这会增加
诱发各种心脑血管事件，如心律失常、心绞
痛、心肌梗死等，甚至发生猝死的风险。

建议心脑血管疾病患者的饮食应该以
清淡为主，多吃新鲜的水果蔬菜，增加膳食
纤维，尽量减少脂肪和胆固醇的摄入量。

4、坚持服药
心脑血管疾病患者千万不可随意停药，

应坚持遵医嘱服用，需要调整药物剂量时，
必须在医生的指导下进行。

比如，对于高血压患者，如果不是从事
体力劳动或不参加运动的患者，冬季几乎没
有出汗的机会，为了减少热量的丢失，机体
的外周血管收缩，会导致冬季血压较难控
制。

因此，部分高血压患者的降压药会在入

冬前需要在医生指导下进行适当调整。
5、定期复查
高血压患者应在家中自备臂式电子血

压计，每周监测血压的变化；
冠心病患者需定期复查心电图、心脏彩

超等，以便及时了解病情变化。
6、控制情绪
保持心态良好，尽量避免狂喜、暴怒、过

度紧张等情绪。因为情绪过于激动时，会导
致体内血流速度加快，增加对心脏的负荷。

7、规律作息
规律作息，保证充足的睡眠，不熬夜或

过度疲劳，也是心脑血管疾病患者的生存之
道。

8、适当饮水
冬季气候干燥，要保证饮水量，有助于

降低血液黏稠度。但对于心力衰竭患者来
说，要严格控制水的摄入，以免导致病情加
重。总之，心脑血管疾病患者更要重视生活
细节，才能有效预防和控制疾病的进展，确
保顺利度过这个“艰难险阻”的冬季。

若患者一旦出现病情加重，应立即到医
院就诊，以免延误病情，造成不可挽回的后
果。

家中常见的3种食物，是高血压的升压器，吃得越多，血压就越高
高血压是心脏病的最初迹象之一，如果

不及时治疗，高血压会损害人们的动脉并导
致心脏病发作等严重并发症。所以如果人
们的血压在一段时间内持续升高，要及时地
就医检查，服用药物。但即使人们正在服用
降压药，也应该通过避免特定类型的食物来
降低高血压。下面这些是高血压患者应避
免的食物，以保持心脏健康并降低心脏病发
作或中风的风险。

第一种食物：高盐食物
高盐食物在高血压患者应避免的食物

清单中名列前茅，因为钠会增加血液中的液
体量，从而导致血压升高。如果人们患有高
血压，则不应在食物中添加任何类型的盐。

对于高血压患者来说，不添加盐可以被
认为是健康的。所以大家要远离高盐食物，
以免造成血压失控。

第二种：高糖食物
一堆燕麦饼干任何患有高血压的人都

会很好地监测他们的糖摄入量，对糖尿病患
者的研究表明，过量摄入糖分与血压升高之
间存在某种关联。即使人们没有糖尿病，避
免在饮食中添加糖也是一个明智的决定。

首先，避免饮料和糖浆水果罐头，大家
要阅读标签以了解包装产品中所含的总糖
分，尽量减少糖摄入量，大家就可能会看到
血压下降。

第三种：酒精
饮酒对人们的健康有害，特别是高血压

患者避免过量饮酒——包括红酒。如果人
们长期喝酒，要限制自己每天喝两杯或更
少，监测酒精摄入量非常重要。酒精饮料可
能含有大量卡路里和糖分，这会导致身体脂
肪增加和体重增加，随着时间的推移，这两
者都是导致血压升高的因素。

请记住，任何种类的酒精也可能与人们
服用的心脏药物相互作用，因此在人们喝酒
之前，请先咨询医生或药剂师。

下面这些食物可以帮助大家稳定血压
1、蓝莓

经常食用蓝莓，有助于维持健康血压
的，在一项研究中发现，患有 1 级高血压和
1 级高血压的受试者连续 8 周每天吃蓝莓或
安慰剂。两个月后，结果显示食用蓝莓（以
冻干蓝莓粉形式食用）的人平均收缩压和舒
张压分别降低了 5.1% 和 6.3%。

在这项研究中，花青素的主要来源是蓝
莓和草莓，这两者都是控制血压的好方法。

2、西瓜
西瓜富含钾、L-瓜氨酸和番茄红素，具

有有益心脏健康的三重功效。事实上，经常

食用西瓜与收缩压和舒张压的降低有关。
L-瓜氨酸是一种氨基酸，可能有助于降

低某些人群的血压。番茄红素是一种抗氧
化剂，负责使西瓜呈现红粉色，与对高血压
的积极影响以及其他积极的心血管结果有
关。

3、扁豆
扁豆富含钾和镁等有益心脏健康的营

养物质，非常有效。在一项综述研究中，研
究人员发现，当人们将饮食中的其他食物换
成扁豆和豆类时，他们的收缩压会降低，所
以大家可以经常食用扁豆。

4、巧克力
黑巧克力在对高血压有益的食物列表

中名列前茅，因为这种苦味食物富含抗氧化
剂黄烷醇，可使血管更有弹性。

5、大蒜和香草
大蒜在天然药物中广受赞誉，并与降低

胆固醇和高血压有关。这种天然抗生素含
有对血压有益的活性成分大蒜素。此外，许
多研究表明，吃大蒜会改变血管扩张的方
式，也会导致血压的变化。

所以，如果发现自己有出现血压问题，
在饮食方面要重视起来，要远离上文介绍的
这些会对血压造成影响的食物，多食用对血
压有稳定作用的食物，当然大家也要做出一
些健康改变的机会，这些改变可以对人们的
整体健康产生有意义的影响。

每周运动3小时，脂肪肝风险就能降40%以上！这些运动项目最有效！

每周运动3小时，脂肪肝风险降四成
脂肪肝是很多人体检报告上的“不速

之客”，大多因饮食不健康、生活起居不规
律所致。运动加上健康饮食能减轻脂肪
肝，但很多人认为坚持运动难以做到。其
实降低脂肪肝风险每天需要运动的时间并
不长，《临床肠胃病与肝病学》杂志刊登美
国斯坦福大学一项新研究发现，每天休闲
运动 22分钟即可使脂肪肝风险降低 40%以
上。

为评估休闲运动量与非酒精性脂肪肝
等肝病发病风险之间的关联，研究团队对
2017~2018年美国国家健康和营养检查调查

涉及的 5529名 18岁以上参试者展开研究。
排除 483名丙肝、乙肝、饮酒过量和服用脂
肪源性药物超过半年的患者以及 742名肝
脏B超数据不合格的患者后，研究人员对剩
余 4303名非酒精性脂肪肝患者的相关数据
展开后续分析。

结果发现，每周休闲运动达标（中等强
度运动至少150分钟，或高强度运动至少75
分钟）可使罹患非酒精性脂肪肝的风险降低
44%。新研究同时也发现，每天久坐时间超
过 8小时，会导致非酒精性脂肪肝发病率增
加 44%。研究人员对参试者运动时间的分
段分析发现，每周运动 150~299分钟或大于

300分钟，非酒精性脂肪肝发病率可分别降
低40%和49%。新研究还发现，休闲运动时
间越长，罹患肝纤维化和肝硬化的风险就越
低，每周运动量至少 300分钟，肝纤维化和
肝硬化风险可分别降低59%和63%。

研究人员表示，新研究结果表明，作为
一种生活方式干预措施，每周 3小时的休闲
运动可显著降低非酒精性脂肪肝、肝纤维化
和肝硬化风险。

即使是轻度脂肪肝，也会增加死亡风险
此前，发表在胃肠道顶尖杂志《GUT》上

的研究——由瑞典卡罗林斯卡学院和美国
马萨诸塞州总医院的研究人员在研究了瑞
典 51年的队列研究数据后报道称，即使是
轻度脂肪肝也会增加71%死亡风险，且风险
与脂肪肝的严重程度成正比。

诱发高血压、动脉硬化
脂肪肝患者常伴有高血脂、高胆固醇

等状态，血液黏稠度增大，血管腔变小，
血管失去原有的弹性，血流缓慢易形成血
栓，最终导致血管壁增厚变硬，形成动脉
粥样硬化。心脏因此得不到充足的血液供
应，从而引发心脏缺血、心肌痉挛、心绞
痛或心肌梗死。

诱发或加重糖尿病
脂肪肝患者脂代谢失调，会引发和加重

糖代谢失调。糖尿病主要是由于胰岛素分
泌不足或胰岛素抵抗而形成的以糖代谢紊
乱为主的疾病，其特征是高血糖、高血脂、高
氨基酸血症。糖尿病患者中合并脂肪肝的

约 50%，可见脂肪肝与糖尿病是一对“难兄
难弟”。

肝硬化及肝癌
如果说脂肪肝要发展成肝硬化，或者肝

癌，它的时间应该是比较漫长的，一般至少
要 15、20年或更长时间才有可能。脂肪肝
发展为肝硬化，或是肝癌的这部分病人是很
少的。

坚持运动+合理饮食有助逆转脂肪肝
想要逆转脂肪肝，就要从改善生活方式

开始。徐州市传染病医院肝病科主任医师
王骥强调，只要管住嘴、迈开腿，脂肪肝就是
可以预防的。

合理饮食
绝大多数轻度脂肪肝患者就是因为平

时饮食安排不合理而导致，如摄入了太多
高脂肪食物等。合理安排饮食要多吃高蛋
白低脂肪的食物，食用油最好选择单不饱
和脂肪酸成分，如菜籽油、橄榄油、茶
油。另外还应当限制胆固醇的摄入，如动
物内脏。

运动
轻度脂肪肝患者在平时必须加强运动，

一方面经常运动可以减掉身上多余的脂肪，
而且还能提升抵抗力，降低患病几率。运动
要以有氧运动为主，典型的运动项目有跑
步、骑自行车、跳绳、打羽毛球、游泳、跳广场
舞等。这些运动项目对于轻度脂肪肝患者
缓解病情都是有帮助的，坚持运动一段时间
就可能缓解。


