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2025年9月29日是第26个“世界心脏日”（World 

Heart Day）。世界心脏日的永恒主题为“健康的心，快乐

人生”。其宗旨在于激励人们把静态的生活方式转变为

积极的行动。

心脏作为人体的“发动机”，其健康直接关系到生

命质量。目前，心血管系统疾病已成为全球范围内导致

死亡的“头号杀手”。因此，了解心脏、保护心脏，是每

个人的必修课。

一、心脏的重要性
心脏，这个位于胸腔中央、拳头大小的泵血器官，

是人体循环系统的核心。它每分每秒不停地跳动，将富

含氧气和营养的血液源源不断地泵送至全身各组织和

器官，为细胞提供维持生命活动所需的能量。一旦心脏

功能受损，全身各系统的正常运行会直接受到影响，轻
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则出现乏力、胸闷等症状，重则可导致心力衰竭，进而

引发休克，甚至危及生命。

二、这些“隐形杀手”正在伤害你的心脏
心血管疾病的发生并非“突如其来”，以下这些日

常习惯都可能成为“隐形杀手”：

1.高盐高油饮食

世界卫生组织建议成人每日盐摄入量不超过5克，过

量的盐会导致血压升高。此外，油腻食物会使血液中甘油

三酯、胆固醇水平升高，增加动脉硬化的发生风险。

2.久坐

久坐会使血液循环变慢，导致血液黏稠度增加，

长此以往会影响心脏储备功能。

3.吸烟酗酒

烟草燃烧产生的尼古丁会刺激血管收缩，一氧化碳
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会降低血液携带氧气的能力，而焦油等有害物质则会损

伤血管内皮。另外，酒精可能导致血压波动、心肌细胞

损伤。

4.长期熬夜与压力过大

熬夜会影响心脏的正常节律，导致心律失常风险

增加。精神压力长期得不到释放，会使血压居高不下，

久而久之可能诱发心肌缺血。

5.忽视基础疾病

高血压、高脂血症、糖尿病被称为心血管疾病的

“三大危险因素”。高血压会持续损伤血管内皮，高

脂血症会加速斑块形成，糖尿病则会破坏血管和神

经功能。

三、日常护心七法助你筑起心脏防护墙
保护心脏无须“惊天动地”，做好这些小事就能让

心脏更健康：

1.健康饮食

推荐采用以清淡少盐、食物多样、蔬果豆制品丰

富、鱼虾水产充足为特点的“东方膳食模式”。简单来

说，建议每天多吃蔬菜、水果和全谷物（如燕麦、糙

米），每周吃2或3次深海鱼（如三文鱼、沙丁鱼），同时

减少红肉和加工肉的摄入。

2.规律运动

保证每周至少进行150分钟的中等强度有氧运动，

如快走、游泳、骑自行车等。比如，每天快走30分钟，每

周5天，就能轻松达到这一目标。

3.戒烟限酒

吸烟是诱发心脏病的重要风险因素之一。研究指出：

戒烟1年，患心脏病的风险可降低50%；戒烟15年，患冠心

病的风险等同于非吸烟者。在饮酒方面，世界心脏联盟也

声明，酒精无安全剂量。所谓的“适量饮酒有益心脏”已

被现代医学否定，因此为了心脏健康，最好滴酒不沾。

4.控制体重

将体重指数（BMI）保持在18.5～23.9 kg/m2是较为

理想的状态。同时，应坚持定期体检，建议40岁以上人

群每年至少做一次心电图、血压、血脂检查，以便及早

发现并干预潜在问题。

5.管理压力

学会有效管理情绪和压力，可以通过打太极、做瑜

伽、冥想等方式放松身心。

6.保证睡眠

规律作息相当于为心脏充电。每晚7～8小时是最佳

睡眠时长。睡眠时间小于6.5小时者，患心血管疾病的风

险会增加15%。

7.关注核心指标

定期监测血压、低密度脂蛋白胆固醇、空腹血糖

这三大核心指标，并将其控制在合理范围内，能有效降

低心血管疾病的发生风险。

心脏的健康，关乎每一个人的生命长度与质量。从

现在开始，让我们用科学的习惯守护它，愿每一次心跳

都充满力量，愿每一段人生旅程都健康从容。


