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第一周!让身体动起来

每天步行
.7!87

分钟!美国一项全国性的调

查发现" 不少人把忽视心脏健康归结于没时间!

实际上"只要每天抽出
.7!87

分钟快走"长期坚

持下去"对心脏就是一种关爱! 法国居里大学的

研究人员通过为期
9

年的观察"发现快走可以增

加体内的 #好胆固醇$

:

高密度脂蛋白胆固醇
;

"而

这种物质是血管的清道夫%美国心脏学会奠基人

怀特博士"更将走路写进给心脏病人的处方中!

健身计划里加入力量训练!练就强有力的肌

肉"不仅可以使身体强健"还能帮助身体消耗更

多热量"使血糖和胆固醇保持正常水平"从而预

防心脑血管疾病! 做力量运动"不用专门去健身

房举重型器械"闲暇时做做俯卧撑或拎两大瓶饮

料做小臂弯曲"甚至爬楼梯都能起到护心作用!

早上起床做拉伸! 日本研究发现"

67

岁以上

的人常做拉伸运动" 患动脉硬化的风险减少三

成! 这是因为"拉伸的动作能舒展身体&活动筋

骨"增强血管周围肌肉组织的弹性"保持血管的

柔韧度! 每天起床前先伸个懒腰"把双臂缓缓伸

到头顶上方"双手交叉"利于促进人体血液回流!

之后可以做
9<.7

分钟的拉伸运动" 如压腿&展

臂&双手置于头后等! 空闲时可以转转脚踝或踮

踮脚尖"也能起到拉伸肌肉的作用"但应注意"伸

展前要揉搓一下关节"拉到肌肉有酸疼感时就应

停止!

选择有氧运动! 慢跑&跳绳&骑自行车&打太

极拳&游泳等有氧运动"是锻炼心肺功能的最佳

方式! 此类锻炼可增强心肺功能"改善身体携氧

能力"长期坚持"还有助于降血压!解放军第二炮

兵总医院心胸外科主任陈秀指出"锻炼靠'心血

来潮$可不行"要注意循序渐进"逐渐增加活动

量"并长期坚持! 同时"要确保'天时地利$"不要

在烈日当头或天寒地冻时外出锻炼"饥饿时或饭

后一小时也不宜运动!

第二周!把饮食管起来

好早餐是护心的开始!早餐中加一些橄榄油

和纯果汁"更利于保护心脏!研究发现"每天摄入

8

克橄榄油"连续
8

周后"总胆固醇水平可降低

.7=

"心脏病危险随之降低
87=

!拌凉菜时可以放

点橄榄油"或将其抹在面包和馒头上! 橙汁富含

叶酸"可降低与心脏病发作相关的氨基酸(((高

半胱氨酸水平"而葡萄汁含有抗氧化剂黄酮类物

质和白藜芦醇"可预防动脉血栓形成%

来杯绿茶% 绿茶富含多种强抗氧化剂"可降

低血压和胆固醇% 陈秀表示"绿茶中的茶多酚含

量较高"能有效防止维生素
>

氧化"促进维生素

>

在体内的利用"并含有钾&钙&镁&锌&氟等微量

元素% 每天可冲泡
6</

克茶叶)相当于
8<0

包袋

泡茶*"泡茶时"最好用矿泉水而不是纯净水"因

为矿泉水中含有人体必需的各种微量元素%

多吃富含纤维的食物% 多项研究表明"膳食

纤维素摄入越多"患心脏病的危险就越少% 平时

应多吃全麦&燕麦做的全谷物食物"炒菜时增加

豆类比重"每天至少摄入
89<09

克纤维素% 它们

能降低体内总胆固醇和'坏胆固醇$)低密度脂蛋

白胆固醇*水平"其降低
.=

"冠心病的死亡率就

会下降
8=

% 陈秀建议"笋&青菜&冬瓜&茄子&豆

芽&海带&洋葱等富含膳食纤维的食物"像'血管

清道夫$"是心脑血管的最爱"可以加入菜单中%

吃点坚果% 心脏病患者怕脂肪和油"但含有

'好脂肪$的坚果却是心脏的救星% +英国医学杂

志, 刊登的一项对
?@/

万名女性进行的调查发

现"每天吃
87

克坚果的人"比每周吃少于
9

克坚

果的人患心脏病的几率要低
09=

% 因为榛子&核

桃& 杏仁等坚果类食物的脂肪酸含量极为丰富"

能调节血脂"美国心脏学会已经将坚果列为#护

心食品$% +加拿大食物指南,建议"每天吃坚果的

量应控制在
07

克以内"最好吃原味坚果"加糖&

巧克力&盐等调味料"会抵消坚果的保健功效%

第三周!让心情好起来

多和人打交道%美国芝加哥西北大学研究人

员在
07

年间跟踪了
8777

余位男性后研究发现"

性格内向的男性死于心脏病的几率要高出
97=

"

而性格开朗&喜欢社交的人往往更容易拥有一颗

健康的心脏% 研究同时表明"平时多参与社交和

志愿活动"和不同的人打交道"都能丰富精神生

活"并降低心脏病危险%

向亲友吐苦水% 陈秀表示"愤怒等不良情绪

是心脏杀手"严重时可危及生命"因此当遭遇挫

折打击&精神压力太大时"一定要想办法释放出

来"憋在心里只会#发酵$恶化"这时可以向亲友

倾吐心声"就能大事化小%另外"每周至少与家人

共进一次晚餐"跟亲友发#我很想念你$的邮件&

发短信&听音乐&种花草等"都有助于调养身心%

沉思冥想解压力% +美国心脏病学杂志,上发

表的一篇论文指出"沉思冥想能大大降低高血压

患者患心血管疾病的概率%研究人员对
878

位平

均年龄在
58

岁的高血压患者进行了长达
.?

年

的跟踪调查后发现"练习沉思冥想的患者"动脉

壁厚度明显缩小"患心血管疾病的概率比未练习

者要低
07"

%

让伴侣也开心% 大量研究证据表明"美满的

婚姻可以减少得心脏病的几率"而不良的婚姻关

系可能会导致高血压和血管痉挛"因此维持和睦

的夫妻关系非常重要% 美国研究人员调查发现"

每天开怀一笑"可以明显提高患者体内#好胆固

醇$的水平"降低心脏病发作的风险%平时夫妻双

方可以一起做饭&打扫卫生"#家$的意识重了"婚

姻才会幸福%

第四周!让生活变起来

换个睡觉姿势%心脏病患者最好采用右侧卧

位-睡觉时"可以适当垫高下肢"使其稍高于心脏

水平位置"这样有利于身体微循环的改善%另外"

充足的睡眠时间也很重要% +美国医学会杂志,刊

登的一项新研究发现" 中年人每晚多睡
.

小时"

可以使冠状动脉钙化 )心脏病主要诱因之一*危

险降低
00=

"而睡眠不足会导致人体释放更多的

应激激素"增加动脉炎症几率%

开始关心牙齿%台湾研究人员在美国心脏协

会奥兰多年会上宣布的一项新研究表示"每年接

受至少一次专业牙齿清洁者"和从未接受过专业

牙科护理的人相比"其心脏病发作的风险降低近

.A6

"中风的几率减少
.0=

%

放慢生活节奏%忙碌的生活会增加心脏病患

者的发病风险%中日友好医院中西医结合心脏内

科副主任医师曹启富建议"有心血管基础疾病的

人"最要不得的就是着急&上火&紧张&焦虑"交感

神经过度兴奋"会使血压升高"导致冠状动脉痉

挛%因此"应该给自己列个日程表"安排好每天要

做的事"而且做每件事前后"都要预留出足够的

时间"保持心平气和的精神状态% "时报#
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