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（本版稿件据中国疾控、生命时报，图片为资料图片）

调查数据显示，心血管疾病是我国居民的“头号杀手”。这是
一类与饮食关系密切的疾病，2017年，我国有310万人死于膳食
不合理，其中，心血管疾病死亡人数约为263万，较2007年增长
了38%。9月29日是“世界心脏日”，今年的主题是“万众一心”，
呼吁大家，“用心均衡饮食，用心积极锻炼，用心拒绝吸烟”。

今天，我们来详细说说哪些营养因素有助护心。
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血液是滋养身体的源泉，它流遍全身
的组织和器官。但血液中也会出现一些

“垃圾”，主要为多余的甘油三酯、低密度
脂蛋白胆固醇和同型半胱氨酸等，如果它
们不能被及时“清理”，就会造成血液不清
洁，变得黏稠，流通不顺畅，进而影响心脏
健康。

以下几种营养素能起到“血管清道
夫”的作用，经常摄入有助护心。

不饱和脂肪酸

脂肪酸按其饱和程度可分为饱和脂肪
酸、单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸。

不饱和脂肪酸主要存在于植物油和
鱼类脂肪中，对辅助降低血胆固醇、甘油
三酯有一定作用。多不饱和脂肪酸按照
双键位置，又分为欧米伽3（如α亚麻酸、
EPA和DHA）和欧米伽6（如亚油酸）两
个系列。EPA可以辅助降低血液中甘油
三酯的浓度；

DHA不仅有助于调节血脂，还能使
血管柔软有弹性，从而维护心脑血管的健
康。

欧米伽3多不饱和脂肪酸在三文鱼、
沙丁鱼等深海鱼中含量较高。此外，鱼油
补充剂、亚麻籽油也是很好的来源，橄榄
油、茶籽油富含单不饱和脂肪酸。

茶黄素

红茶汤色红亮，其实是茶红素和茶黄素
的功劳。一般来讲，茶黄素、茶红素含量越
多，茶汤红色越明亮鲜艳，茶的品质越好。

其中，茶黄素是红茶中最主要的功能
性成分，具有抗氧化、抗肿瘤、预防慢性炎
症等多种健康作用。相关研究证实，与不
饮茶者相比，饮用红茶的人血液中低密度
脂蛋白较低、血压更正常，罹患心脏疾病
的风险也较低。

建议两餐之间可以饮用红茶，但不要
泡得太浓。泡茶时，红茶与水的比例一般
以1∶50为宜，常用150毫升水冲泡3克
茶叶，这样冲泡出来的红茶汤浓淡适中。
不喜欢喝红茶的人，可以选择相应的膳食
营养补充剂。

B族维生素

蛋氨酸是一种人体必需氨基酸，动物
蛋白中一般都含有较高水平的蛋氨酸。
同型半胱氨酸（Hcy）是蛋氨酸和半胱氨
酸在人体代谢过程中产生的重要中间产
物，血液中Hcy 水平可通过多种途径影
响心脑血管疾病的发生发展，且与心脑血
管事件发生风险呈正相关。

正常情况下，同型半胱氨酸需要在B

族维生素的辅助下，在体内通过再甲基化
和转硫等途径被分解代谢，浓度维持在较
低水平。研究证实，高同型半胱氨酸血症
可损伤血管内皮，引起凝血机制障碍和血
栓，导致血压增高，增加卒中风险，是早发
心脏病的重要因素。

B类维生素摄入不足是导致血液中
同型半胱氨酸升高的重要因素，进而增加
心脑血管疾病风险。

现代人饮食越来越精细，较少摄入富
含B族维生素的全谷物等食物，在专业人
士指导下适当补充富含B族维生素的营
养补充剂，也是不错的选择。

卵磷脂

卵磷脂通过增加对胆固醇的运转，同
时其富含的多不饱和脂肪酸阻断小肠对
胆固醇的吸收，促进胆汁酸的排泄，以及
对甘油三酯的乳化清除作用而达到降低
血脂作用。

卵磷脂防止胆固醇在血管内沉积，将
血管壁“清扫”干净，降低血液的黏度，促
进血液循环，从而对预防心血管疾病具有
一定作用。

蛋类、大豆及其制品均富含卵磷脂。
如果吃不够这些食物，也可以选择相应的
膳食营养补充剂。

优质蛋白

蛋白质是构成人体各组织和器官
的重要成分，人体每时每刻都在制造
新的蛋白质，同时也在分解衰老细胞、
组织中的蛋白质，把它们变成氨基
酸。因此，每日三餐应该均匀摄入蛋
白质。

蛋白质也有三六九等之分。蛋、
奶、禽畜肉、鱼虾等动物性蛋白质以及
大豆蛋白都属于优质蛋白质，其所含
的必需氨基酸（不能被身体合成，只可
从食物摄取）种类更全、数量更多，且
更易被身体吸收。

辅酶Q10

辅酶Q10是广泛存在于动植物细
胞中的一种小分子有机物，可在人体
内少量合成，也可通过膳食补充。辅
酶Q10是促进能量转化的脂溶性抗氧
化剂，能够改善心肌细胞能量代谢。
随着年龄增长，其含量会减少，某些疾
病也会进一步降低辅酶Q10的水平。

辅酶Q10通常用来治疗心衰、心
肌炎、冠心病等心脏疾病。有研究发
现，由于他汀类降脂药能够在抑制胆

固醇的同时抑制内源性辅酶Q10的产
生,对线粒体功能产生一定影响，因此
长期使用时需要补充辅酶Q10，以降
低心功能减退的不良反应；心衰患者
在服用辅酶Q10后，可使全因死亡率
降低31%。

除此之外，健康生活方式也有助
于守护心脏健康，建议做到以下几点：

第一，积极锻炼。除了每天6000
步的主动身体活动，每周还应进行5
次、每次至少30分钟中等强度的体育
锻炼；推荐每周进行总计至少75分钟
的高强度体育锻炼。快走、慢跑、游
泳、打球、跳舞、做家务都可以。

第二，拒绝吸烟。经常吸入二手
烟，也是导致非吸烟者患心血管疾病
的一个因素，戒烟或不吸烟，就能改善
自己和周围人的健康。

第三，心态乐观。心理健康、良好
的情绪调节能力有助预防心血管问题
的发生。学会与人和平共处、理解沟
通，懂得健康知识，培养健康生活方
式，对于心理健康、社交关系健康都有
一定帮助。

多管齐下，预防心血管疾病等慢
性疾病，争取获得全面的健康。
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肠道内栖息着数量庞大、种类繁多的微生
物，因以细菌为主，被称作“肠道菌群”。

肠道菌群被视作人体“微生物器官”，参与
调控机体的代谢、免疫、内分泌和神经系统等
生理过程，影响包括心血管在内的诸多器官和
系统的健康。

多项研究均显示，心血管疾病患者大都存
在肠道菌群失调，即有益菌大量减少，而有害
菌大量繁殖的现象。

一些菌群相关的代谢产物可能是肠道菌
群影响心血管疾病的主要机制之一，包括氧化
三甲胺、次级胆汁酸和芳香族化合物等。

另外，肠道菌群对免疫特别是系统性炎症
的调节作用，也是影响心血管健康的重要原因。

益生菌

研究发现，益生菌可以产生一些特有的酶
类，帮助促进食物消化和吸收，并能抑制有害
菌生长，维护肠道菌群的平衡，增强免疫力。

此外，益生菌还能分泌有机酸，刺激肠道
蠕动，促进排便，让肠道保持活力。

肠道菌群

膳食纤维可被肠道菌群代谢产生短链脂
肪酸，帮助维持肠道屏障完整性，有益于心血

管代谢健康。
膳食纤维对于减少肠道对脂肪的吸

收，增加血液中甘油三酯和胆固醇的排出
都有作用，同时促进肠道蠕动，减少便秘，
有助减少因便秘引起的心脑血管急性事

件的发生。
蔬菜水果、全谷物、豆类、

薯类等都富含膳食纤维，此外，
木耳、海带、裙带菜、蘑菇等菌
藻类食物，同样含有丰富的膳
食纤维。喝酸奶、益生菌饮料
等有助补充益生菌。

肠道安全员

心脏充电站

国庆假期临近，国务院新型冠
状病毒肺炎疫情联防联控机制倡导
广大群众国庆假期在本地过节，减
少跨地市出行。为平安健康地享受
秋高气爽好时节，中国疾病预防控
制中心温馨提示：今年国庆假期，要
重点做好新冠肺炎、诺如病毒肠炎
和食物中毒的预防与防范。

[重点提示]

1、新冠肺炎预防：
避免前往疫情中高风险地区，

尽量减少跨地市出行，减少不必要
的聚集性活动。继续按照当地要求
配合做好核酸检测，坚持规范佩戴
口罩、保持社交距离、做好个人卫
生，保持环境通风良好。持续做好
自我健康监测，出现可疑症状时，在
做好防范感染他人措施的情况下，
应及时就诊。

2、诺如病毒肠炎预防：
勤洗手。保持饮食饮水卫生。

无防护情况下不接触病人、呕吐物、
排泄物及其污染物品。

3、食物中毒预防：
选择正规、卫生条件好的饭店

或餐厅就餐。不食用来历不明的食
物。不采集、不食用不明野生菌及
野生植物。

相关风险的特征及
具体预防措施

新型冠状病毒肺炎
当前，全球新冠肺炎疫情仍处

于较高水平，国内本土疫情也时有
发生。2022年国庆假期，我国仍将
面临境外疫情输入及本土传播风
险。

新冠肺炎病毒主要经呼吸道飞
沫和密切接触传播，在相对封闭的
环境中经气溶胶传播，接触被病毒
污染的物品也可造成感染。主要症
状有发热、畏寒、干咳、乏力、肌痛、
鼻塞、流涕、咽痛、嗅觉味觉减退或
丧失、结膜炎、腹泻等。

主要预防措施
1、倡导居民国庆假期在本地过

节，减少跨地市出行。
2、节假日期间，配合当地要求

开展核酸检测，坚持规范佩戴口罩、
保持社交距离、做好个人卫生，保持
环境通风良好。

3、旅行前，提前了解目的地新
冠疫情防疫政策措施，并备好口罩、
手消毒液、消毒湿巾等个人防护用
品。

4、旅行期间，旅客需持有 48 小
时内核酸检测阴性证明乘坐飞机、
高铁、列车、跨省长途客运汽车、跨
省客运船舶等交通工具，同时要遵
守秩序和乘务人员管理要求，全程
佩戴口罩，做好手卫生。如旅途中
出现发热、干咳、乏力、嗅觉味觉减
退或丧失等症状，在做好防范传染
他人措施的情况下，应立即到就近
的医疗机构就诊，并取消或中止旅
行。

5、旅行归来，注意自我健康监
测，如有发热、呼吸道等症状，及时
就医并报告旅行史。

诺如病毒肠炎
诺如病毒肠炎全年均可发生，

我国冬春季节高发。诺如病毒肠炎
易在学校、托幼机构、医院等人群密
集场所，在短时间内造成多人集中
发病。旅行团、游轮、度假中心也常
有疫情发生，近年来我国报告了数
起国内外旅行团发生的暴发疫情。

人们通常经过以下途径感染：
食用或饮用被诺如病毒污染的食物
或水、触摸被病毒污染的物体或表
面后将手指放入口中、接触病毒感
染者，如照顾患者、与患者分享食物
或共用餐具。污染的贝类海产品和
蔬果类等也可引起感染。

诺如病毒肠炎以轻症为主，最
常见的临床症状为呕吐和腹泻，其
次为恶心、腹痛、头痛、发热、畏寒和
肌肉酸痛，多数患者症状持续2-3
天后即可康复。少数病例会发展成
重症甚至死亡，重症或死亡的高危
人群为高龄老人和低龄儿童。

主要预防措施
注意勤洗手，尤其是饭前便后、

加工食物前；不喝生水；不吃未烧熟
煮透的食物和未经消毒的奶，牡蛎
等贝类海产品应深度加工后食用；
水果和蔬菜食用前应认真清洗，不
吃不干净的水果和蔬菜。不接触病
人、病人呕吐物、排泄物及其污染物
品、环境。诺如病毒肠炎患者在患
病期至康复后3天内应进行隔离，轻
症患者可居家或在疫情发生机构就
地隔离，重症患者需送医疗机构隔
离治疗。被患者呕吐物或排泄物污
染的环境或物体表面，应由经过培
训的人员用含氯消毒剂或其他有效
消毒剂清洗消毒，并立即脱掉和清
洗被污染的衣物或床单等，消毒清
洗时应佩戴口罩以及橡胶或一次性
手套，并在清洗后认真清洁和消毒
双手。

食物中毒
节假日期间聚餐和在外就餐机

会增加，食物中毒风险也相应增
加。以微生物所致食物中毒最为多
见，野生菌、野生植物等其他中毒也
时有发生。野生菌中毒可对人体造
成功能性或器质性损害，甚至危及
生命。

食物中毒通常进餐后短时间内
急性发病，出现恶心、呕吐、腹痛、腹
泻等症状；腹痛以上、中腹部持续或
者阵发性绞痛多见，呕吐物多为进
食之食物；常先吐后泻。

主要预防措施
注意食品安全。外出就餐时，

注意选择正规、卫生条件好的饭店
或餐厅。不食用来历不明的食物，
不采集、不食用不明野生菌及野生
植物。不吃未烧熟煮透的食物、未
经消毒的奶。不吃不干净的水果和
蔬菜。选择新鲜、安全的食品原料，
加工时要注意生、熟分开。

中国疾控中心发布
国庆假期健康提示


