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五种简单生活习惯

助你预防心脑血管疾病

□

赵鑫

心脑血管疾病是当前社会的重要

健康问题， 而养成一些简单的生活习

惯可以帮助降低患心脑血管疾病的风

险。 本文主要介绍五种简单有效的生

活习惯，以预防心脑血管疾病。

首先，健康饮食是关键，应摄入丰

富的水果、蔬菜、全谷物、健康脂肪和

高质量的蛋白质，并限制高盐、高糖和

高脂肪食物。

其次，积极参与适度的有氧运动，

如快走、游泳和骑自行车，可以提高心

脏和血管健康。

再次， 适当控制体重也是重要的

习惯， 通过健康饮食和适度运动将体

重控制在正常范围内。 控制和管理压

力也是预防心脑血管疾病的关键，可

以采取放松技巧、 冥想和社交活动等

方法。

最后， 戒烟和限制饮酒也是必要

的， 戒烟可以显著降低患心脏病和中

风的风险， 而适度饮酒是每日饮酒限

制在两个标准饮酒单位以内。 通过养

成这些简单的生活习惯， 我们可以有

效地预防心脑血管疾病， 提高身体健

康水平。

1.

健康饮食

首先， 保持均衡的饮食对于预防

心脑血管疾病至关重要。 建议摄入丰

富的水果和蔬菜，它们富含维生素、矿

物质和纤维， 有助于降低胆固醇和血

压。 全谷物是另一个重要的组成部分，

如全麦面包、糙米和燕麦片，它们能提

供复杂的碳水化合物和膳食纤维，有

益于心血管健康。 健康脂肪也是必不

可少的， 包括橄榄油、 亚麻籽油和坚

果， 它们富含单不饱和脂肪酸和多不

饱和脂肪酸，有助于降低胆固醇水平。

其次， 高质量的蛋白质来源也是很重

要的，如鱼、豆类和低脂肪的乳制品 ，

它们可以提供身体必需的氨基酸和其

他营养物质。 同时，应限制高盐、高糖

和高脂肪食物的摄入， 因为它们与心

脑血管疾病的发生密切相关。 饮食总

热量的控制也很重要，避免过量进食，

以维持适当的体重和代谢健康。 通过

坚持健康饮食习惯， 我们可以保持心

脑血管健康， 降低患心脑血管疾病的

风险。

2.

积极运动

适度的有氧运动对于心脑血管健

康至关重要。 快走、游泳和骑自行车是

一些简单而有效的有氧运动方式。 这

些运动可以增强心肺功能， 提高氧气

供应，促进血液循环，降低胆固醇和血

压水平。 此外，有氧运动还有助于减轻

体重、控制血糖和改善心理健康。 为了

获得最佳效果，每周至少进行

150

分钟

的中等强度有氧运动或

75

分钟的高强

度有氧运动。 在进行有氧运动之前，应

进行适当的热身活动， 并在运动过程

中保持适当的水分摄入。 对于那些长

时间久坐的人群， 定期的伸展运动和

站立活动也非常重要， 以减少静态时

间对心血管健康的不利影响。 总之，通

过坚持适度的有氧运动， 我们可以保

持心脑血管健康。

3.

控制体重

保持适当的体重对于心脑血管

健康至关重要。 健康饮食和适度运

动，可以帮助我们将体重控制在正常

范围内。

首先， 健康饮食的关键是摄入适量的营

养物质， 避免过度饮食和高热量食物的

摄入。 均衡摄入水果、蔬菜、全谷物和健

康脂肪，限制高盐、高糖和高脂肪食物的

摄入是重要的策略。

其次， 适度运动也是控制体重的关

键。 有氧运动可以帮助燃烧卡路里，增加

代谢率，减少脂肪储存。 此外，力量训练

可以增强肌肉，提高基础代谢率。 逐渐增

加体力活动的强度和持续时间， 将有助

于将体重保持在正常范围内。

最后，除了饮食和运动，良好的睡眠

对体重控制也至关重要。 睡眠不足可能

会导致食欲增加和代谢率降低， 增加体

重的风险。

因此，保持健康的生活习惯，包括健

康饮食、适度运动和良好的睡眠，有助于

控制体重，维持心脑血管健康。

4.

管理压力

第一， 有效管理压力对于心脑血管

健康至关重要。 长期或过度的压力会增

加患心脏疾病的风险。 一种常用的方法

是通过身体活动来减轻压力。 运动可以

释放身体中的压力和紧张情绪， 促进身

心放松。 有氧运动、瑜伽和太极拳等都可

以有效减轻压力。

第二， 保持良好的睡眠质量也对于

管理压力至关重要。 充足的睡眠可以恢

复身体的能量，减少焦虑和紧张感。 积极

的社交支持也是缓解压力的重要因素。

与亲朋好友分享感受， 获得他们的理解

和支持，能够减轻心理压力，保持良好积

极的心态。

第三， 学会放松和舒缓身心也是有

效的压力管理技巧。 深呼吸、冥想和温热

浴等都可以放松身心，减少压力的累积。

合理管理时间和任务也是缓解压力的关

键。 制订合理的日程安排和优先事项，避

免过度承担工作压力， 有助于维持心脑

血管健康。

通过运动、良好的睡眠、社交支持、

放松技巧和时间管理等方法， 我们可以

有效管理压力， 降低患心脑血管疾病的

风险。

5.

戒烟限酒

戒烟和限制酒精摄入对于心脑血

管健康至关重要。 吸烟和过量酒精摄入

是导致心脑血管疾病的主要危险因素

之一。

首先， 吸烟对心血管系统有直接的

不良影响。 吸烟会导致血管收缩、心跳加

快和血压升高， 增加动脉粥样硬化和血

栓形成的风险。 戒烟是降低心脑血管疾

病风险的重要步骤。 戒烟方法包括逐渐

减少吸烟量、使用尼古丁替代疗法、咨询

专业医生和寻求心理支持等。 坚持戒烟

可以显著改善心脑血管健康。

其次，过量饮酒也会对心脑血管健

康造成负面影响。 长期饮酒过量会导致

高血压、心脏病和中风等疾病。 限制酒

精摄入是减少心脑血管疾病风险的重

要措施。

6.

结语

通过养成健康的生活习惯， 我们可

以有效地预防心脑血管疾病。 健康饮食、

积极运动、控制体重、管理压力及戒烟限

酒都是简单而有效的措施。 每个人都可

以从现在开始，培养这些习惯，提升心脑

血管健康，享受更健康的生活。

（作者单位：北京市通州区宋庄社区卫

生服务中心 ）

眼睛对于每个人来说都非常重要，

但在日常生活中却可能受各种因素影

响，而让我们的眼睛处于亚健康状态，

甚至出现较多的疾病， 其中干眼症就

是比较突出的病症。 干眼症虽然在前

期可能症状不明显，但若是缺乏重视，

没有进行积极的治疗， 则会对眼睛造

成不可逆的损伤。 以下笔者就围绕干

眼症的相关知识进行简单的科普 ，希

望能帮到有需要的朋友。

1.

什么是干眼症

干眼症指的是因泪液蒸发过多或

者分泌不足，而造成泪液自然流动性、

质量、数量异常的一种眼科疾病，继而

引发眼睛干涩、异物感、疲劳等症状。

2.

干眼症的类型

根据病因划分， 一般包括以下几

类。 脂质缺乏型干眼症：该类型干眼症

是因睑板腺功能异常引发的， 因为睑

板腺是脂质分泌的腺体。 黏蛋白缺乏

型干眼症： 因缺乏黏蛋白而引发的干

眼症 ， 如常见的沙眼 、 眼类天疱疮 、

Stevens-Johnson

综合征等引发的干眼 。

水样液缺乏型干眼症： 因泪腺分泌泪

液功能降低而引发的先天性无泪腺

症。 泪液动力学异常干眼症：因眼睑内

外翻、缺损等造成的眨眼不完全，使得

泪液难以均匀地分布在眼睛表面，由

此而引发干眼症状。

3.

引发干眼症的原因

3.1

泪液蒸发过多

受环境因素所致， 如经常处于吸

烟、空气干燥、大风环境中；因开车、阅

读、玩手机、使用电脑等时间过长，期间

眨眼次数减少， 造成泪液蒸发比较多；

眼睑疾病，常见的如眼睑内翻、外翻等。

3.2

泪液分泌不足

与年龄因素有关， 随着年龄的增

长，身体所能分泌的泪液也呈现出递减

状态；患者本身有某种疾病，也可能引

发干眼症，如狼疮、类风湿性关节炎、糖

尿病等；患者受身体原因影响而不得不

服用一些药物，但这些药物中的某些成

分会引发干眼症，如节育药物、抗抑郁

药、激素替代疗法、抗组胺药等 ；因射

线、炎症等影响也会引发泪腺损伤。

3.3

泪液分泌异常

泪液由黏液、脂质、水分等混合而

成， 任何一项成分出现异常都会引发

泪液分泌异常。

4.

干眼症的治疗方法

4.1

检查

检查是干眼症治疗的第一步，用于

确定干眼症类型、严重程度、患者眼部

真实情况，如此才能进行针对性治疗。

条件允许的话， 建议患者去正规三甲

医院眼科进行检查、治疗，向医生详细

介绍自己的病情发展、身体感受、有无

病史等情况， 方便医生对自己的真实

情况加以判断。 此外，患者需配合医生

进行泪液分泌试验、泪液渗透压检查、

泪液溶菌酶含量检查等。

4.2�

药物治疗

药物治疗是最常见的治疗方法，主

要适用于一些初期、 还未恶化的干眼

症，常用药物包括睑缘炎治疗药物，如

眼膏、抗生素眼液等，按照医生吩咐或

口服或外用；眼表面炎症缓解药物，如

低浓度环孢素

A

滴眼，能缓解泪腺、眼

表面的炎症， 并起到改善泪腺分泌的

作用；促泪液分泌药物，如新斯地明 、

毛果芸香碱、溴己新等，能促进泪液分

泌， 但对部分患者可能起不到预期的

效果，在发生该种情况时，应及时告知

医生，尝试更换其他药物 ；自体血清 、

人工泪液， 作用是代替泪液成分发挥

治疗作用。

4.3�

手术治疗

若药物治疗没有达到预期的效果

或者患者病症有严重化的倾向， 则需

要采取手术治疗。 患者可提前了解一

些手术注意事项，做好准备。 主要手术

方法包括以下几种。

第一，泪点栓塞术。 这种手术主要

适用于患者本身泪腺分泌并无异常，

但排出系统有相应障碍的轻、 中度干

眼症的情况。 在实际手术时用硅胶管

将泪点栓塞，促使泪液从泪道排出，缓

解病症。

第二，自体下颌下腺移植术。 在手

术时让患者保持后仰姿势， 暴露出下

颌下腺，再用小圆针头将结缔组织、腮

腺组织、脂肪组织混合，缝合后置入颌

下腺窝， 以此实现颌下腺分泌脂肪分

离， 再移植到指定位置。 因是自体移

植，故不会出现较大的排斥反应。

第三，泪小点成形术。 该手术适用

于因干眼症而引发的泪液质量降低、

分泌量减少的情况， 可通过手术切除

已经被破坏的泪腺， 再在泪腺表面缝

上印痕，放上硅胶管，避免泪液再次散

开， 在重度干眼症治疗中可发挥较好的作

用。此外，可结合实际病症特征引入治疗性

角膜接触镜、自体游离颌下腺移植、睑缘缝

合术等治疗方法。

4.4

去除病因治疗

部分患者在诊断时已经确定了病因，

因此可通过去除病因的方式达到治疗目

的。 主要包括以下几种方式。

第一，对于因紧盯电脑、手机等电子设

备屏幕而引发的干眼症， 需要患者调整日

常不良习惯。患者可间歇休息，做一些眼保

健操， 或者采用眺望远方、 滴保护液等方

法，对缓解干眼症很有效。

第二， 对于因药物服用所引发的干眼

症，患者需及时与医生沟通，暂停一段时间

药物观察效果。 若受患者身体因素影响而

不得不一直服用药物， 则可尝试更换其他

药物来解决。

第三， 针对一些泪腺蒸发比较多的患

者，日常可佩戴硅胶眼罩、湿房镜来起到保

护作用。

第四，针对睑板腺功能障碍的患者，可

进行睑板腺按摩，眼睑热敷、清洁，以此达

到辅助治疗效果。

4.5�

其他

除了上述治疗手段外， 还有一些需要

注意的地方，如定期到医院复查，观察康复

情况；注意在医生的指导下调整饮食、养成

良好的行为习惯，避免干眼症复发。

经过以上的论述， 想必大家对干眼症

已经有了足够的了解。 希望大家能重视干

眼症，日常多关注一些这方面的内容，掌握

一些专业知识， 这对于保护我们的眼部健

康来说极为重要。

（作者单位：广西百色市人民医院 ）

干眼症的防治方法

□

农翌


