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目前，我国“三高”人群及心脑血管疾

病患者越来越多，如何正确应对这些慢性病，

关乎每个家庭的幸福。新春佳节即将来临，

在合家团圆、美食美景当前，对于“三高”

人群而言，其中隐藏着不少“雷区”。

“三高”与心脑血管疾病有何关系

我们平日所说的“三高”是指高血压、

高血糖、高血脂。高血压本身就是一种全身

性的血管疾病，表现为血压升高，患者可能

没有症状，也可能有头晕、心悸等不适感，

严重时可出现剧烈头痛、视物模糊、呼吸困

难等症状。当高血压患者出现这些症状时，

应立即休息并测量血压、心率，查找原因，

根据具体情况尽快就诊。如果没有不适症状，

也应按照医嘱定期进行血压监测。

高血糖常意味着患有糖尿病，患者可出

现多尿、多饮、多食和消瘦，也可能没有明显

症状，但血糖升高会引起包括心脑血管疾病在

内的一系列严重的可致残致死的并发症。

高血脂顾名思义就是血液里的脂质成分

多了，可导致脂肪肝、动脉粥样硬化和冠心

病。对于心脑血管疾病患者，不仅要将血脂

控制在正常范围内，还要评估心血管风险，

根据风险分层来控制血脂达标，以减少心梗、

脑梗等严重心脑血管不良事件的发生。

  过节期间注意以下事项

1. 饮食

中国人每到过年就喜欢团聚，走亲访友，

品尝大鱼大肉、山珍海味。但对于“三高”

人群而言，千万要注意节制，做到适可而止。

但并不是要饿肚子，而是要改变饮食的结

构 和 比 例。 严 格 限 制 油 脂， 特 别 是 动 物

油脂的摄入，严格限制高糖食物，如奶茶、

蛋糕等，要控制主食比例，增加优质蛋白

（瘦肉、鱼肉、蛋白、奶等）、膳食纤维

（绿色蔬菜最佳，其他蔬菜及水果次之，

水果不宜太甜）。也就是说，要在维持饱

腹感的同时减少热量摄入，如果能耐受，

可以酌情用粗粮替代部分主食，有利于血

糖平稳。

春节期间，不少地方往往会吃回锅菜，

在此提醒各位，反复加热食物不利于身体健

康，特别是回锅新鲜食物，如新鲜蔬菜。少

吃回锅菜能减少患心脑血管疾病的风险，并

有利于预防肿瘤。

2. 起居

过年期间，娱乐生活比平时丰富许多，

但“三高”人群要尽可能保持生活规律。

首先，注意保持充足睡眠，这对减少交感

神经兴奋、维持血压稳定十分重要。（转下页）
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