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吃饭一个改变，28天血压真降了！
不饿肚子不忌口，连医生都推荐

吃饭一个改变，仅仅28天血压就降了

2022年，北京大学武阳丰教授团队发表在国际期

刊《循环》的研究显示，高血压患者在坚持食用“中国

心脏健康饮食”4 周后，血压可下降 15.0/6.7 毫米汞

柱，效果堪比常规口服降压药物。

研究人员纳入了来自北京、上海、广州和成都4个

城市的 265 名参与者，随机分成两组。一组按照“中

国心脏健康饮食”来吃饭，另一组保持日常饮食。

“中国心脏健康饮食”的特点是，将钠从每天6克

减少到 3克。同时减少11%脂肪摄入量，增加4%蛋

白质、8%碳水化合物，还增加了钾、钙和膳食纤维。

短短28天后，结果令人惊喜：坚持“中国心脏健康

饮食”的人，血压平均下降了15.0/6.7 毫米汞柱，相当

于在普通饮食基础上多降低了10/3.8毫米汞柱。这个

降压幅度，和临床上常用的口服降压药效果相当！

研究人员估计，如果能坚持“中国心脏健康饮

食”，将减少 20%的心血管疾病发生，减少 28%的心

力衰竭发生，减少13%的全因死亡。

“中国心脏健康饮食”有这6个特点

南华大学附属第一医院心血管内科副主任医师

苏华在科室微信公众号刊文指出，“中国心脏健康饮

食”不是要求人们做出剧烈改变，而是在日常饮食基

础上进行适度调整，就能获得良好效果。

减少钠的摄入

钠的摄入量从每天近6克减少到3克。摄入过多

的钠会造成身体水含量增加且不易排出（“水钠潴

留”），随之血容量增加，进而造成血压升高。

建议：除了准备限盐勺，建议大家把普通食盐换

成低钠盐和低钠酱油，同时还可以用天然的调味料，

例如花椒、辣椒等代替盐来调味。

增加钾的摄入

高钾饮食可以降低血压。“钾”的降压作用主要在

两个方面，一方面增加尿液中钠的排泄量，从而降低

血容量，降低血压；另一方面，钾可以使血管平滑肌放

松，即软化血管，从而降低血压。

建议：适量多吃富含钾的食物，如番茄、土豆、紫

洋葱、葡萄干、各种有颜色的水果、蔬菜，各种豆类及

坚果等。

增加优质蛋白质

CHH研究表明，增加可溶性纤维、蛋白质、水果以及

蔬菜的摄入量，与收缩压和舒张压的降低有显著关联。

建议：多吃蛋类、鸡鸭鱼虾、瘦肉以及植物蛋白（如

豆类食品，包括毛豆、豆腐、扁豆、鹰嘴豆和豌豆等）。

增加膳食纤维摄入

充足的膳食纤维摄入可通过改善肠道健康、调节

血脂、控制体重等方式间接帮助调控血压。

建议：全谷物是膳食纤维的极佳来源，如燕麦、糙

米和全麦面包等。豆类，包括豌豆和扁豆等的纤维含

量也比较丰富。另外，蔬菜与水果，特别是带皮食用

的果蔬和坚果和种子（如杏仁、奇亚籽等），也是膳食

纤维的良好来源。

增加钙的摄入

钙不仅是维持神经与肌肉活动的必需元素，对控

制血压也有一定的帮助。

建议：奶类是钙的最好来源，每天喝至少500毫升

的牛奶或酸奶；同时选择一些含钙高的食物，如豆类及

一些海鱼。另外，深绿色叶菜也是“隐形补钙高手”。

保证饮食的多样性

建议：每天要吃够12种以上的食物，每周要吃够

25种以上食物，以保证食物多样性。

这5个生活小习惯，都有助于帮你降血压

多喝白开水

2024年发表在国际期刊《公共卫生前沿》上的研

究显示，多喝白开水，就能有效降低高血压风险。

晚饭早点吃

2019 年刊发在国际期刊《循环》上的研究发现，

20:00以后吃得较多的女士，舒张压显著升高。研究者

提醒，晚餐需要早点吃，而且晚餐在全天摄入食物热量

中所占的比例应减少，这样才能降低心脏病发生风险。

赶紧去戒烟

吸烟者的血压、心率普遍高于不吸烟者，且二手

烟同样会带来高血压的风险。

尽量不喝酒

与不饮酒的人相比，每天饮用12克酒精，就能使收

缩压上升1.25毫米汞柱，舒张压上升1.14毫米汞柱。

少吃高糖食品

过多的糖分摄入还会转化为脂肪，影响血脂水

平。日常要少吃糖果、甜点、甜饮料等高糖食品，增加

低糖或无糖食品的比例。

星报综合

不少安装了心脏支架的患者认为运动有

风险，甚至担心支架会因为运动而脱落。也有

患者认为，装了支架就跟没事人一样，可以放

心大胆地运动促进健康。两种说法哪个靠谱？

装了支架后的运动误区

安装心脏支架后，确实容易出现两个误

区，一种是“不敢动”，另外一种是“过度运

动”。其实，这两种做法都是不太正确的。支

架术后不是不能运动，而是科学运动。

支架术后如果长期不运动，不利于康

复。心脏支架一般不会因为日常活动而移

位，所以患者不要因为“体内有支架”就长期

卧床。长期不活动反而会使得体力下降、肌

肉变弱，也不利于患者的血压、血糖、血脂这

些指标的控制。当然，放了支架也不代表冠

心病已经彻底好了，血管的基础问题还是需

要长期管理。

运动以中等强度为宜

再来说说运动强度。运动并不是越多越

好，也不是越少越安全，找到适合自己的运动

方式并长期坚持，才最重要。

安装心脏支架后注意运动适度，强度以

“中等强度”为宜。一个比较简单的判断方法

是“谈话试验”：在运动的时候呼吸比平时快一

些，身体微微出汗，可以说完整句子，但是不能

轻松唱歌，这种运动强度就是比较合适的。但

如果在运动的过程中，能够感觉到明显的胸

闷、气短，甚至胸痛、头晕、大汗淋漓等症状，说

明这个运动强度就过度了。这时候需要立即

停下来休息。

术后运动要分步走

做了心脏支架手术后，运动安排要分步推

进。在刚刚放完支架的时候，可以进行平地慢

走，但是不建议拎重物，也不建议憋气用力。

待术后身体恢复且病情稳定了，可逐步增加一

些快走、太极、骑车等有氧运动。病情稳定的

冠心病患者，推荐每周三至五次、每次30分钟

左右的有氧运动，但不建议进行大重量的力量

训练、马拉松等高强度的运动。

最后还是要提醒大家，支架术后的运动要建

立在规律服药、定期复查、指标平稳的基础上。

（本文作者系中国医学科学院阜外医院赵雪燕）

据《北京青年报》

跌倒是老年人因伤就诊首因
多机构呼吁科学运动，预防跌倒

跌倒是全球重要的公共卫生问题，也是老年人最常见的伤害类

型。现有研究显示，我国老年人中有近90%的创伤性骨折是跌倒造

成的，跌倒是老年人因伤害到医院就诊以及因伤害死亡的首位原

因。6月8日至14日是第二届“老年人跌倒预防宣传周”，宣传主题

是“科学运动，预防跌倒”，宣传口号是“不跌倒，我能行”。

中国健康促进与教育协会专家介绍，老年人跌倒通常不是单

一原因造成的。科学证据表明，老年人跌倒与生理、疾病、药物、行

为、环境等多方面因素有关。其中大多数危险因素是可以通过干

预去改变的。通过运动锻炼、行为调整、疾病和用药管理、环境适

老化改造等多方面的积极干预可以有效降低老年人的跌倒风险。

专家还指出，老年人因衰老或疾病等原因导致的肌肉力量降

低、平衡能力下降是导致跌倒发生的重要原因。目前，通过科学

运动预防跌倒已是全球专业领域的共识。

宣传周活动推荐老年人日常通过太极拳、八段锦、五禽戏、瑜

伽、健身舞等运动来全面地锻炼各项身体功能；身体平衡能力可

通过单脚站立、直线行走、侧向行走等方式锻炼；下肢肌肉力量可

通过提踵、直腿后抬等方式锻炼；耐力可通过健步走、健身舞等有

氧运动进行锻炼。

专家提醒，在运动锻炼过程中，老年人应遵循安全第一、量力

而行、循序渐进的运动原则，科学选择适合自身的运动方式和强

度，养成规律运动的良好习惯。 据《新京报》

很多血压高的人，这不敢碰、那不敢吃，就怕吃多

了血压又高了。今天必须告诉你一个颠覆认知的好消

息——吃饭一个改变，不饿肚子不忌口，连续吃上4

周，血压就能大幅度下降了！“降压”效果有多明显？研

究发现：这样吃饭的“降压效果”，堪比口服降压药！关

键是全家老少都能跟着吃，赶紧来看看怎么操作！

心脏装了支架还能运动吗？


