
站着、坐着、走路、爬楼梯、跑步、睡觉……这大概是不少人一天中的所有行为。这些行为

会对心脏健康产生什么影响呢？有研究还真就去探究了一下，结果发现：要想心脏健康，任何

运动都行，哪怕是睡觉，都比久坐强。然而，哪些运动对心脏最健康?除了运动，我们生活中哪

些习惯会影响到心脏？本期健康问诊就为你解开这些疑团。 蔡富根/整理

要想心脏健康要想心脏健康，，任何运动都行任何运动都行
研究发现，中等强度运动对心脏最健康

日常心脏不停跳，非常辛苦。我们该如何维

护心脏健康呢？除了运动，生活中9个习惯对心

脏也有益。

1.吃八分饱

过多的食物，特别是高蛋白、高脂肪食物难以

消化，使腹部膨胀不适，膈肌位置升高，会限制心

脏的正常收缩和舒张，加重心脏负担。建议冠心

病人不要吃得过饱。

2.东方膳食

长期高油、高盐、高糖饮食，是心血管健康的

“杀手”，建议饮食按照“东方膳食模式”。

（1）增加粗粮，减少精米精面；

（2）推荐植物油，低温烹饪；

（3）增加白肉、减少红肉，推荐豆制品；

（4）蔬菜多多益善，保证适量水果；

（5）推荐适量坚果、奶类；

（6）强烈推荐蒸、煮、涮的烹饪方式。

3.好好睡觉

2021年刊发在《美国生理学杂志》的一项研

究发现，长期睡眠不足的健康成年人心率模式异

常。要想心脏好，一定要睡好。

4.远离烟酒

2024 年《欧洲心脏杂志》刊登的一篇文章

介绍，越来越多的证据表明，酒精对心脑血管

健康无益，还可增加患高血压、心脏病、心肌

病、房颤、房扑和中风的风险，同时还可导致认

知障碍。

此外，一定要戒烟，远离二手烟。包括二手

烟在内的所有形式的烟草，都会导致炎症、内皮

功能障碍、血栓前状态和激活交感神经系统，严

重损害心血管健康。

5.规律排便

晨起或饭后规律排便，尽量避免便秘。用力

排便时，腹内压增大，血压迅速上升，甚至可较

平时翻一番，这都会增加心脏负担，甚至诱发心

肌梗死。

6.开心一点

一个人如果长期处于激动、紧张的情绪下，

会使人体交感神经兴奋度升高，刺激心率加快，

外周血管收缩，导致血压升高，继而损害血管和

心脏。

7.控好腰围

腰围粗就意味着腹部脂肪堆积过多，而肥胖

是导致心脑血管疾病的主要危险因素。建议男

性腰围最好＜85厘米，女性腰围最好＜80厘米。

8.重视体检

在四五十岁时，心脏和血管都会有明显的老

化。建议40岁以后，要经常进行体检。比如，抽

血了解血脂、血糖，做心电图检查心脏，如有症

状经医生判断必要时做一个双源CT（无创检查）

或心脏冠脉造影（有创检查）。

9.亲近自然

空气污染与心血管、呼吸道和癌症死亡率增

加有关。多亲近大自然，在无污染的环境中锻

炼，特别是在公园和林区，既能保护心脏，也让

心理更健康。

除了运动，这9个习惯对心脏也有益！

延伸阅读 注意!心脏在这3个时间段最脆弱
收好这份护心时刻表

来源：科普中国 央视新闻

作为人体的“发动机”，心脏通过持续泵血来输送能

量和氧气，维持身体各个器官正常运转。它看似十分强

大，却是最容易受伤的器官之一。

一天当中，什么时候更应该关注心脏健康？心脏最

脆弱的3个时段是什么时候？

摸清心脏“生物钟”

心脏有一个内在的“生物钟”，表现为固定的昼夜节

律，白天心率较快，晚上心率慢。保护心脏，要知道它在

什么时候最“脆弱”。

1.晨起时

人在休息时心率较慢，经过一夜的代谢消耗，血液相

对黏稠，血流缓慢，容易发生血管栓塞。

早晨起床后，交感神经异常兴奋，会使心率加快、血

压上升、情绪激动。若此时着急活动，高血压、血脂异常

者等高危人群可能诱发心血管事件。

建议：起床时躺一会儿，不宜过急过猛。醒来后喝一

杯温水，早餐少吃油腻和过咸的食物。

血压高的人最好晨起后服用降压药，以防血压波动。

2.上午9~11时

此时血压处于高值，交感神经兴奋，人会感到激动亢奋。

同时肌肉处于灵活运动状态，多种因素叠加会导致

斑块不稳定，增加心绞痛、心梗等心血管病发病风险。

建议：午餐不宜吃得过饱，饭后散散步，尽量午睡半小时。

压力大、心情不好时试着深呼吸，提高血液中的氧气

水平，让大脑镇静，放松紧绷的神经。

3.15~17时

经过上午的辛苦工作，身体和大脑都进入较疲劳状态；16

时开始人体血压又进入“高峰”，易诱发心绞痛、心梗等意外。

建议：工作间隙可以站起来活动几下，晚餐不宜暴饮暴食。

识别心脏发来的危险信号

心脏病的可怕在于突发性和不可预测性，出现以下

几种不舒服的状况时，需要提高警惕。

1.胸闷、胸痛

如突发的胸闷、胸痛且不能缓解，或症状虽不持久，

但发作频繁，可能是心梗预警。

2.无诱因的胃部不适

心脏问题并不总会引起胸部不适，即使无胸闷、胸

痛，单纯出现出汗、恶心、呕吐、胃部不适等，也有可能是

心脏问题，需就医进一步检查。

3.眼前发黑

如果感到眼前发黑或出现短暂的意识丧失，特别是

过去有冠心病、心肌病等器质性心脏病的患者，一定要

及时就医。

4.心悸、气促或乏力

如果在合并呼吸道或消化道感染后出现心悸、气促

或乏力等现象，不排除合并心肌炎的可能；如近期过度

劳累、大量吸烟后出现症状，更应警惕。

这可能是心脏疾病的线索

心脏虽然深藏于胸腔之中，但它的内在变化会通过体

表展现出来，以下几个表现也可能是心脏疾病的线索：

1.耳垂折痕。耳朵上的毛细血管丰富，一旦体内血

液流通变慢，动脉有硬化现象，耳垂会首先因缺血而有

所表现，出现折痕。

2.脖子变粗。一般情况下，男性颈围超过39厘米，女

性超过35厘米，说明脖子较粗。脖子粗的人，血压、血脂、

血糖等指标都相对较高，这些因素与心脏病密切相关。

3.脉搏紊乱。脉搏跳动节律整齐、每分钟在60~100

次是心脏健康的重要表现，跳得太快、太慢或杂乱无章

都是心脏疾病的信号。

4.脚踝水肿。久站、久坐都可能出现脚部水肿问题，

但如排除以上因素，脚部出现不明原因水肿，就要警惕

心衰或慢性心脏病的可能。

5.脚趾冰凉。在温暖的环境中仍然脚部发凉，说明

血液循环出现问题了，根源多在心脏。

2023年11月《欧洲心脏杂志》刊发的一项研究，评估了

一天24小时中，不同运动模式和心脏健康的关系。结果发

现：中等强度运动对心脏最健康。

具体排序依次为：

1.中等强度的运动（跑步、快走、爬楼梯）

2.轻度运动

3.站立

4.睡眠

而久坐行为会对心脏健康产生不利影响。

研究人员指出，如果每天用5分钟的中等强度运动替代

久坐，就能对心脏健康产生显著影响。

中等强度运动对心脏最健康

什么样的算中等强度运动？据国家体育总局发布的

《全民健身指南》，一般常用最大心率百分数和运动中的实

测心率监测体育运动强度。

最大心率（次/分）=220-年龄（岁）。

体育健身活动时：

心率在85%或以上最大心率，相当于大强度运动；

心率控制在60%～85%最大心率范围，相当于中等强度运动；

心率控制在50%～60%最大心率范围，相当于小强度运动。

一般来说：

(1)低强度运动：运动过程中心率一般不超过100次/分，

如散步等；(2)中等强度运动：运动过程中心率一般在100～

140次/分，如健步走、慢跑、骑自行车、太极拳、网球双打等；

(3)高强度运动：运动心率超过140次/分，如跑步、快速骑自

行车、快节奏的健身操和快速爬山、登楼梯、网球单打等。

另外，还可以用“最简单的判断法”：

如果运动时你微微喘气，可以正常说话，但不能唱歌，

说明此时的运动强度为中等；如果运动时你说几句话就要

停下来喘气，说明此时的运动强度较大。

什么样的运动是中等强度运动？
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