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冠心病患者健康生活方式指导 

 

饮食指导 

    1.控制热量，保持理想体重。控制脂肪摄入的质与量。尽量少用动物内

脏（猪肝、肾、脑、鱼子等）,墨斗鱼，松花蛋、肥肉、动物油脂、黄油、奶油、

全脂乳、蛋黄、肥猪肉、肥羊肉、肥牛肉、黄油、猪油、牛油、椰油等,减少每

日胆固醇的摄取。可多选用水产鱼类，因其蛋白质优良，易消化吸收，且对血

脂有调节作用，对防治冠心病有利。 

 应多选用豆类及豆制品，这样既可保证优质蛋白质供给，又能提供必需脂

肪酸，避免动物性食品饱和脂肪酸和胆固醇的过多摄入，而且黄豆等还含卵磷

脂及无机盐，对防治冠心病有利。多吃一些瘦肉、鱼肉、鸡蛋、乳类、黄豆或

豆制品及新鲜蔬菜和水果。 

2．控制食糖摄入。碳水化合物是机体热能的主要来源，碳水化合物摄入过

多（在我国人民膳食结构中就是主食量过多），在体内同样可转化生成脂肪，引

起肥胖，并使血脂升高。经研究证明，在碳水化合物中升高血脂的作用，果糖高

于蔗糖，蔗糖高于淀粉。要严格控制碳水化合物摄入总量。食用复合碳水化合物，

少吃或不吃蔗糖或葡萄糖等简单的碳水化合物。 

3．适当增加膳食纤维摄入。膳食纤维能吸附胆固醇，阻止胆固醇被人体吸

收，并能促进胆酸从粪便中排出，减少胆固醇的体内生成，故能降低血胆固醇。

故在防治冠心病的膳食中，应有充足的膳食纤维。总热量限制在标准量以内，使

体重维持在标准水平，如果超重(标准体重±5公斤为正常) ，应进一步限制总

热量，或适当增加体力活动。   

4．提倡多食新鲜蔬菜和水果，食用豆制品，食用液体植物油。提供维生素

C、B族维生素和适量膳食纤维。多吃蔬菜和水果的好处是，既能补充体内所需

的维生素和无机盐，又能通利大便，预防便秘，维生素 C能促进胆固醇生成胆酸，

从而有降低血胆固醇作用；还能改善冠状循环，保护血管壁。维生素 C还能影响

心肌代谢，增加血管韧性，使血管弹性增加，大剂量维生素 C可使胆固醇氧化为

胆酸而排出体外。 

5.减少钠的摄入，钠促进血液循环，增加心排血量，直接增加心脏负担，

对心脏血流供应不足的冠心病人是不利的。因此，冠心病患者，在饮食中必须限
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制食盐的摄入，采用低钠饮食，一般每日不超过 5g。如患者出现全身浮肿、肝

肿大、尿量减少、呼吸困难、不能平卧，说明已发生了心力衰竭，此时应给患者

无盐饮食，同时严格控制饮水量，待病情好转后，再逐步恢复正常饮食与进水量。  

6．少量多餐，切忌暴饮暴食，晚餐也不宜吃得过饱，最好采用定时、定量

和少食多餐的方法。一日最好吃 4～5餐，每餐吃八分饱，如果每餐都吃得过饱，

使胃腔过大，经常处于紧张状态，就会影响膈肌活动，易诱发心绞痛或心肌梗死

的发生。 

7.戒烟限酒  香烟含有尼古丁可以引起血管收缩，促使血压升高，心跳增

快，心肌耗氧量增加，降低心脏功能，加重有病的心脏负担，也是诱发心绞痛的

常见因素之一。如果血压不高无肝病和溃疡病，每日早晚可少量饮些酒（<30g

酒精），这对冠心病的恢复是有一定好处的。 

综上所述，冠心病患者适宜选择的食物有：（1）含纤维素较多的碳水化合

物（如粳米、小米、玉米）、豆类及大豆制品。（2）富含维生素 C 和维生素 P

的新鲜蔬菜和水果（如小白菜、油菜、西红柿、大枣、桔子、柠檬）。（3）含

维生素 E 多的食物（如酸奶、鸡蛋清、深海鱼）及高蛋白低脂肪食物（瘦猪肉、

牛肉）等等。  

 

用药指导 

高血压、冠心病患者需要长期服药。不可随意停用或增减，在用药过程中，

学会自我监测，如使用抗凝药阿司匹林时，应饭后温水服用，出现牙龈出血、呕

吐、黑便和皮肤出血点时立即停药；使用利尿药，注意观察尿量，出现异常随时

就诊。外出时要随身携带硝酸甘油，居家时硝酸甘油放在易取之处，定位放置，

家人也应知道，以便发病时及时取用;β受体阻滞剂与钙通道阻滞剂合用会出现

抑制心脏的危险，学会自测脉搏，脉搏<60 次/min，应该暂停服药，去医院就诊。 

 

活动与休息指导 

  中老年人能量摄入增加，消耗减少，易引起肥胖，也是引起冠心病的另一原

因。根据病人身体状况与耐力，可选择散步、慢跑、骑自行车、打太极拳等活动。

刚开始要试着来，慢慢增加运动量。一般以活动 5~15 分钟后，心跳不超过 100

次／分为宜。运动量因人而异，循序渐进，持之以恒。这样运动不但可以提高身
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体素质，增加运动耐力，还可以改变心脏原来的状况，同时有利于减肥、降脂、

降血压。参加适当的体力劳动和体育活动，如散步、打太极拳、做广播操等。 

 

生活指导 

 1.保持病人大便通畅  急性期卧床休息床时大便禁忌用力过猛，可常规给予

病人缓泻剂，以防止因用力而诱发心肌梗塞。另外，日常饮食多吃粗纤维素。如

果是慢性期病人则强调每天适当轻微运动，增加肠蠕动，利于排便。 

2.建立良好的生活方式：保持乐观情绪，避免激动。注意生活规律，放松精

神，愉快生活，保持心情平和。注意保养，随天气变化及时增减衣物，冷天注意

保暖避免冷风刺激。 

3.警惕不明原因的疼痛   冠心病以心绞痛型、心肌梗死型最常见。心绞痛常

表现为胸骨中上部的压榨痛、紧缩感、窒息感及胸痛逐渐加重，且数分钟达到高

潮等症状;心肌梗死是冠状动脉血供急剧减少或中断所导致，使相应的心肌严重

持久地急性缺血。发现此情况赶紧急服硝酸甘油和拨 120前往医院治疗
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