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今天教大家如何保护心脏，心脏是我们重要的器官需要我们用心

养护，那么如何养护我们的心脏呢？一起来看看吧！

一、保持心理健康、心情愉悦

俗话说：“健身首先要健心”健康包括身体

健康和心理健康，保持心情舒畅的人，患病率低。

而很多疾病都与精神压力大、抑郁相关。例如高

血压、心脏病、胃溃疡等疾病都与情绪相关。人

的心理健康与身体健康相互关联、相互制约、相辅相成，情绪对心脏

的影响非常大，如果心情波动巨大的话，对心脏也会有很不好的影响，

情绪在前，心脏疾病在后，所以大家一定要注意自己的情绪，不能过

分激动也不能过分悲伤，情绪起伏不要太大，如果情绪太激动，就会

导致血压升高，血压升高就会加重心脑血管负担。

二、适当运动、劳逸结合



生命在于运动。缺乏体育锻炼是心脏病发生的重要危险因素之

一。体力活动少的人，冠状动脉粥样硬化的发生率明显升高。这可能

是因为：体力活动少，体重增加，易出现脂质代谢紊乱；长时间静坐

易引起内分泌紊乱，儿茶酚胺及皮质激素水平升高，血压上升，冠状

动脉内皮细胞损伤；长时间静坐会对冠状动脉舒缩功能造成不利影

响。所以，适当参加体育运动，可以有效降低血糖，减少“坏”胆固

醇含量，增加“好”胆固醇含量，能够有效延缓冠状动脉粥样硬化的

进程，降低心血管疾病死亡风险。每天 15～30 min 的有氧运动就可

以让我们的心脏保持健康，长期坚持慢跑，可明显改善心肌营养，提

高心脏功能。日常生活中，患有冠心病的人除了积极接受标准的药物

治疗外，还可以通过简单的运动来帮助改善自身症状。缺乏运动易患

冠心病，但运动不当也会诱发心肌梗死。

每 100 位心肌梗死患者中大约有 4～5 位为运动诱发。运动性猝死是

冠心病患者运动不当导致的心血管危害中最严重的一种，大多发生在

已经患有冠心病而没有很好控制，平时体育运动少又没有在医生指导

下进行运动的人群身上。



专家建议：冠心病患者在进行运动前可进行运动心电图实验评估患者

继发心血管事件的风险、心肌缺血的程度和患者可承受运动量，以制

定合适的运动方案。

另外，冠心病患者除了按时服药，在运动时需特别注意，避免在恶劣

气候下运动；避免暴发用力、上下台阶；感到疲劳、胸痛、头晕时马

上停止运动进行休息；严格遵守医生规定的运动方案。

三、吸烟有害健康

长期大量吸烟会损伤我们的心脏呦。吸烟会产生大量的烟焦油以

及尼古丁，一氧化碳等有害物质，这些有害物质进入人体之后，会对

人体的健康器官造成极大的危害，例如会引起血压升高、血管粥样硬

化以及高血脂。长期吸烟，会产生大量的烟焦油以及尼古丁，一氧化

碳等有害物质，这些有害物质进入人体之后，会破坏血管内皮，引起

动脉粥样硬化，血管粥样硬化后可以变硬变窄，一氧化碳进入肺部组

织以后，会影响肺部正常的血气交换以及呼吸功能，人们出现胸闷、

气短以及呼吸困难等情况，导致肺动脉高

压的出现，最终可能会出现肺心病的症状，

最终诱发心血管狭窄或者堵塞，从而造成

心肌缺血甚至是心肌梗死症状的发生。心

血管患者监测结果表明，吸烟总量每增加

1倍，心脏发生心肌梗死的风险增加 4倍。

四、饮酒伤肝伤心



我们的心脏特别不喜欢酒精，大量饮酒会引起心肌缺血和缺氧，

也会加重心脏的负担，医学上的酒精性心肌病就是喝酒引起的。酒精

性心肌病易发生于长期大量饮酒，并

且出现酒精依赖症的人群，可以出现

类似于扩张型心肌病的一些表现。酒

精性心肌病会出现心肌纤维和间质

水肿，表现为心腔扩大、气短，甚至端坐呼吸、水肿，肝大、心衰的

症状。过量的饮酒还可以导致肝和脑的酒精中毒。每天啤酒 4 瓶，白

酒 150g 持续 10 年以上，可以考虑酒精性心肌病的可能性，戒酒和规

范治疗可以取得良好的效果。

五、健康饮食保护心脏

从严格意义上来讲，五谷杂粮其实对人体都是好的。保护心脏的

饮食管理原则如下。

1.饮食要低盐：饮食要清淡，清淡是指每日摄盐量要在 6 g以下；

少吃或不吃蔗糖、葡萄糖等精糖类食品，如蛋糕、高糖饮料等

2.少吃含饱和脂肪酸和胆固醇高的食物：每日胆固醇的摄入量不

超过 300 mg，脂肪的摄入不超过总热量的 30%，油腻饮食是指油炸食

品、烧烤食品、油煎食品。同时在平时做饭过程中，要多采用蒸、炖

等烹饪方式，要尽量少放油，减少脂肪含量特别高、不饱和脂肪酸含

量特别高的油的摄入，如肥肉、蛋黄、动物油、动物内脏等；多吃富

含维生素 C的食物，如新鲜水果和蔬菜。



3.五谷杂粮均应摄入：尽量少摄入碳水化合物，多吃叶子蔬菜。

减少碳水化合物的摄入，如土豆、红薯、南瓜等，食物合理膳食，避

免肥胖。增加膳食纤维的摄入，这部分食物能保证肠道正常蠕动，保

证大便习惯规律。

4.肉类摄入以鱼类为主，建议少量摄入牛、羊、猪肉，膳食均衡。

多食用豆制品，饮食要有规律，不可过饥或过饱。

以上就是专家教大家保护心脏的方法，大家要好好保护我们的心

脏哟！

（本文图片来源于网络）
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