
心血管疾病与饮食有着非常紧密

的联系，因此心血管疾病患者需要严格

控制饮食。 下面将简单介绍心血管疾病

患者通过食疗养生的具体方法，希望可

以心血管疾病患者提供一些帮助。

1.

地中海饮食

地中海饮食是指源于地中海周边

国家，比如意大利、西班牙、法国等的

一种饮食习惯，以橄榄油为核心，以五

谷杂粮、蔬菜、水果、鱼类、豆类为主，

整体搭配比较简单。 由于地中海饮食

具有清淡、 健康、 营养均衡等内在特

征， 因此对心血管疾病患者有着良好

的养生作用。 目前，地中海饮食主要表

现在以下几个方面。

1.1

每周食用

每周食用蛋类

2

—

4

次， 白肉

2

次，海鲜类

2

次或者

2

次以上，豆类

2

次或者

2

次以上。 同时，还应对甜品、

加工肉品、红肉类食品进行限制，其中

甜品每周食用不超过

2

次， 加工肉品

每周食用不超过

1

次， 红肉类食品每

周食用不超过

2

次。

1.2

每日食用

每日食用坚果类

1

—

2

次， 乳制品

2

次。 采用天然辛香料烹饪食物，补充

适宜水分。

1.3

每餐食用

每餐食用全谷物主食

1

—

2

次，水

果

1

—

2

次，新鲜蔬菜

2

次。 新鲜蔬菜

可以用橄榄油进行凉拌。

2.

适合中国人的“地中海饮食”

地中海饮食具有非常明显的优点，

但是为什么中国人很少吃呢？ 那是由

于地中海饮食具有较强的地域性，与

中国人的饮食习惯存在较大的差异。

针对这种情况， 应结合中国人的实际

情况，对地中海饮食进行科学改良。

2.1

增加粗粮，减少精食

受各种因素的影响，中国人往往吃

不惯全谷物。 因此可以用杂粮饭替代，

比如在大米的基础上，加入玉米、荞麦

或者黑豆等。

2.2

增加白肉、海鲜，减少红肉

可以用鸡肉、 鸭肉等白肉替代红

肉，对于内陆地区的人而言，他们往往

没有机会经常食用新鲜的海鱼， 可以

用河虾、河鱼进行替代。

2.3

增加乳制品，减少高糖饮品

每天饮用

300g

左右的牛奶， 如果

存在乳糖不耐受的情况， 可以用酸奶

替代。 值得注意的是，风味酸奶、乳饮

品中往往含有大量的糖， 因此应避免

饮用。

2.4

增加橄榄油，减少其他植物油

橄榄油的价格较高，并且口味比较

独特， 因此没有必要用橄榄油完全代

替其他植物油。 但是可以根据实际情

况，适当地增加橄榄油食用量、减少其

他植物油食用量。

2.5

用清炒代替生吃

对于大多数中国人而言，并不喜欢

生吃食物，因此可以用清炒代替生吃。

在清炒的时候， 应避免加入过多的油

和盐。

2.6

用坚果代替零食

零食中往往含有大量的添加剂，并

且油、盐等含量较高，建议用坚果代替各

种零食。 每日服用坚果量为

10g

左右。

3.

适合心血管疾病患者多吃的

食物

3.1

玉米

玉米中含有大量的不饱和脂肪，亚

油酸含量达到

60%

以上，对人体脂肪和

胆固醇的代谢具有良好的促进作用，能

够在很大程度上减少血管中胆固醇的

沉积，可以对动脉血管进行有效软化。

3.2

苹果

苹果的营养非常丰富，含有大量的

多糖果酸、类黄酮、维生素

E

、维生素

C

以及钾等， 能够将人体内的脂肪进行

有效分解， 在预防动脉粥样硬化发作

和推迟动脉粥样硬化发作方面具有非

常十分明显的作用。

3.3

西红柿

西红柿中含有的维生素远远高于

苹果和梨， 并且能够在很大程度上提

高机体的氧化能力， 消除自由基等体

内垃圾，增加血管的弹性，有效预防血

栓的形成。

3.4

茶叶

茶叶中含有丰富的茶多酚， 这种物

质能够显著降低血脂，增加红细胞弹性，

对血液高凝状态有着良好的缓解作用，

从而有效延缓动脉粥样硬化的速度。

3.5

海带

海带富含昆布素、岩藻多糖，它们

具有与肝素相似的活性， 不仅可以降低

胆固醇、脂蛋白，防止血栓的形成，而且

对动脉粥样硬化具有一定的抑制作用。

3.6

洋葱

洋葱中含有前列素

A

， 能够扩张血

管，降低血管压力和血液黏度；另外，洋

葱中还有二烯丙基二硫化物以及含硫氨

基酸， 能够显著增加纤维蛋白溶解的活

性， 在抗动脉硬化以及降血脂方面具有

非常显著的效果。

3.7

茄子

茄子中含有维生素

P

，属于黄酮类化

合物，能够对血管起到一定的软化作用，

切实增加血管的弹性， 让毛细血管通透

性降低，避免毛细血管出现破裂问题，有

效预防小血管出血。

3.8

黑芝麻

黑芝麻中含有大量的维生素

E

和亚

麻酸， 其中维生素

E

能够增加血管的弹

性，亚麻酸能够预防血栓的形成。 但需注

意的是，黑芝麻属于种子类食物，因此在

食用黑芝麻的时候， 建议将黑芝麻研磨

成粉，或者炒制后食用。

3.9

大豆

大豆富含氨基酸和不饱和脂肪酸 ，

长期食用能够让心血管处于通畅状态 ，

从而达到预防心血管疾病的根本目的。

3.10

毛豆

毛豆中的大豆蛋白， 可以显著降低

血液中甘油三酯水平。 除此之外，毛豆中

还含有大量的食物纤维， 对心血管疾病

具有非常显著的缓解作用。

3.11

大蒜

大蒜中含有大量挥发性辣素， 能够

有效清除血管中蓄积的脂肪， 具有一定

的降脂作用，对高血脂症、动脉粥样硬化

缓解大有裨益。

4.

心血管疾病患者的饮食控制

4.1

控制盐的摄入

调查数据显示， 我国国民对钠盐的

摄入量明显偏高。 对于心血管疾病患者

而言，科学控制盐的摄入，能够显著降低

高血压。 如果患者的血压较高，并且具有

心衰的情况， 那么每日食盐的摄入量应

控制在

1

—

2g

。

4.2

控制胆固醇的摄入

如果一个人的胆固醇比较高， 那么

心血管疾病的发病率就会远远高于正常

人。 因此心血管疾病患者应减少胆固醇

的摄入，少吃蟹黄、蛋黄、动物内脏、动物

脑髓等胆固醇含量较高的食物。

4.3

控制糖分的摄入

糖分摄入过多，能够显著增加肥胖机

率，导致人体血脂升高 ，破坏血管弹性，

进一步加重心血管疾病患者的病情，因

此心血管疾病患者需要对糖分进行严格

控制。

4.4

控制烟酒

长期吸烟饮酒，会诱发多种疾病。 吸

烟量和饮酒量与心脑血管疾病有着直接

关系， 因此心血管疾病患者应对烟酒进

行有效控制。

5.

对心血管疾病患者有益的粥

5.1

海带莲藕粥

海带莲藕粥对高血脂、高血压、冠心

病、动脉硬化具有一定的预防作用，心血

管疾病患者可以长期食用。 在制作海带

莲藕粥的时候，先将海带 、莲藕切碎 ，然

后与粳米共同煮制， 出锅的时候加入适

宜的盐调味。

5.2

葛根粥

葛根粥可以显著增加血管的血液流

量，切实降低人体的血糖水平。 在制作葛

根粥的时候，将葛根进行全面粉碎，加入

粳米中，煮成粥即可。

5.3

参麦五味子粥

参麦五味子粥具有养心安神的作用，

对低血压患者是非常有效的。 在制作参

麦五味子粥的时候，将丹参 、麦冬 、五味

子用水熬制半个小时，滤出汁液，加入粳

米进行熬煮。

5.4

首乌红枣粥

首乌红枣粥具有降血脂、 补益气血的

作用，非常适合冠心病患者食用。 在制作首

乌红枣粥的时候，先将何首乌进行煎煮，滤

出汁液，加入红枣、粳米共同煮制，待粳米

煮熟之后，加入适量的红糖，即可食用。

6.

结束语

随着社会经济的不断增长，我国国民

的生活方式发生了较大的改变， 心血管

疾病的发生率明显上升。 科学合理的饮

食习惯能够有效降低心血管疾病的风

险， 对心血管疾病患者的生命安全具有

非常积极的影响， 因此心血管疾病患者

应该积极进行食疗养生。

（作者单位：首都医科大学附属北京

世纪坛医院）

心血管疾病患者如何通过食疗养生

风湿病是一种常见的慢性疾病，

多数情况下表现为关节疼痛 、 肿胀 、

活动受限，以及早晨僵硬等症状 。 这

种病痛常常给患者带来极大的困扰 ，

影响其正常生活和工作。 针对这一疾

病，许多人会有所疑惑 ，不知道该选

择何种治疗方式 ，其中一个常见的问

题是：患了风湿病，该看中医吗？ 我国

中医学历史悠久 ，凭借其独特的理论

体系和丰富的治疗经验 ，在许多疾病

的治疗中占据重要地位。 对于风湿病

患者而言 ，中医治疗提供了一种值得

考虑的选择。

中医经过几千年的发展与实践，目

前治疗体系已较为成熟， 被广大群众

所认可与信任。 在治疗风湿病方面，中

医具有诸多优势， 下面就为大家详细

介绍一下。

1.

中医注重病因辨析与全面的

辨证施治

中医认为，风湿病的发生与气血运

行失调、经络阻滞、体内湿邪停滞等多

种因素有关。 通过仔细的病因辨析，中

医可以掌握疾病的全貌， 从而制定出

个性化的治疗方案。 在治疗过程中，中

医强调辨证论治， 即根据患者的具体

病情、体质差异等进行综合施治，以全

面调理人体阴阳平衡， 达到治疗风湿

病的目的。

2.

中医注重疾病的预防与调理

中医认为，保持人体健康与防止疾

病的发生是至关重要的。 对于风湿病

患者来说， 中医强调日常生活的调理

与养生。 中医倡导人们保持适度的运

动，并注重防寒保暖 ，避免受凉受潮 。

在饮食方面，中医强调均衡饮食，多摄

取一些属性温热的食物，如姜 、葱 、蒜

等，以促进血液循环，缓解风湿病的症

状。 此外，中医提倡精神调节，人们需

要保持心情舒畅，以提高身体抵抗力，

减少风湿病的发生。

中药是中医的重要组成部分，更是

中医治疗风湿病的重要手段之一。 中

药注重整体调理，通过中药的疏散、温

通、活血、化瘀等作用，能够改善风湿

病患者的症状，减轻疼痛，促进病情好

转。 中药的特殊配伍原理，使得其在治

疗风湿病方面具有独特的优势。

例如，常用的桑叶 、狗脊 、乌药等

中药 ， 具有较好的散寒除湿的作用 ；

川芎、红花、络石藤等中药，能够活血化

瘀，缓解疼痛。通过合理的配伍使用，中

医能够根据风湿病的不同类型和病情

严重程度 ，对症下药 ，达到最佳的治疗

效果。

3.

中医注重综合治疗，强调中西

医结合

在治疗风湿病的过程中， 中医积极

借鉴现代医学的先进技术和研究成果，

将中西医结合应用于临床实践中。 通过

中医与西医的互补作用，可以综合施治，

充分发挥各自优势。 例如，在治疗风湿病

的时候，中医可以通过针灸、拔罐等手段

缓解症状， 西医则可以通过药物治疗或

手术等方式控制疾病的进展。 中西医结

合的优势在于充分发挥各自专长， 为患

者提供更加全面、个性化的治疗服务。

3.1

中草药

在中医药理论中， 中草药被视为大

自然恩赐的宝贵礼物， 药物的性味归经

以及药性疗效被作为重要部分得以充分

考虑。 治疗风湿病时，中医常用的草药包

括川乌、雷丸、防己、丹参等，它们有着独

特的药性和疗效，能够活血化瘀、散寒祛

湿、舒筋活络，缓解风湿病症状。

3.2

针灸疗法

中医的针灸疗法也在治疗风湿病中

发挥着重要的作用。 针灸疗法是中医的

独门绝技，通过刺激人体特定的穴位，调

和气血、 疏通经络， 达到治疗疾病的目

的。 对于风湿病患者来说，针灸疗法能够

有效缓解疼痛、舒缓肌肉紧张，促进血液

循环，改善风湿病的症状。

3.3

饮食疗法

中医注重平衡人体阴阳五行的理

论， 即通过调整饮食结构和食用具有一

定药效的食材来治疗疾病。 对于风湿病

患者而言， 中医建议避免食用辛辣刺激

性食物，多摄入温和的食材。 这些食材具

有活血化瘀、散寒祛湿的功效，能够缓解

风湿病引起的不适。

总而言之， 风湿病患者可以考虑选

择中医治疗。 中医治疗风湿病的方法多

样，疗效温和持久，对于改善病情、提高

生活质量具有积极作用。 然而，在选择治

疗方式时， 患者应该全面了解自己的病

情，听从医生的建议，选择适合自己的治

疗方式，并积极配合治疗。 只有这样，才

能够有效地控制和缓解风湿病， 恢复身

体健康。

（作者单位：广西玉林市中医医院）

风湿病是否可以选择中医治疗
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