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健康

研究饮食营养20多年的专家：

很多人不会吃饭
真正养人的吃饭秘诀就四个 房颤可防可控

建议60岁以上老人
每年做一次心电图

你有没有发现，身边总有
这样的人：保健品一买一大堆，
网红养生食谱照着吃，钱没少
花，体检报告却一年比一年难
看，问题到底出在哪儿？

首都医科大学临床营养学
系主任、温州医科大学临床营
养研究所所长石汉平，从事临
床营养工作20多年，他见过太
多人因为“不会吃饭”拖垮身
体。为此，他结合自己多年临
床经验和大量研究，把普通人
也能落地的健康饮食秘诀总结
了4个，很多人都没做到。

随着年龄增长，心脏功能会逐步发

生退行性改变，心律失常成为威胁中老

年人健康的常见心血管问题，其中，心

房颤动（简称房颤）发病率最高。房颤

初期症状隐匿，极易被当成普通心慌而

忽视，但其会大幅提升脑梗、心衰的风

险，堪称中老年心脏的“隐形杀手”。读

懂房颤、做好防治，是守护晚年心脏健

康的关键一课。

正常心脏跳动规律有力，每分钟

60~100次，而房颤是心房电活动彻底紊

乱，心房失去有效收缩，心跳变得杂乱

无章、忽快忽慢。部分患者会出现心慌

心悸、胸闷气短、头晕乏力、活动能力下

降等典型症状；还有近三成中老年患者

为无症状房颤，身体没有明显不适，却

依旧存在血栓风险。

房颤最可怕的两大危害不容忽视：

其一，心房血液淤积易形成血栓，血栓

脱落随血液流向脑部，就会引发缺血性

脑卒中，房颤患者脑梗风险是普通人的

5~7倍，且脑梗后致残、致死率更高；其

二，长期心跳紊乱会加重心脏负荷，诱

发心力衰竭，损伤心肌功能，严重影响

日常起居。

房颤可防可控，中老年人不必过度

恐慌，做好日常管控就能大幅降低发病

风险。

严控基础疾病 坚持规律服用降

压、降糖、护心药物，将血压、血糖、血脂

维持在标准范围内，定期复查心脏彩

超，从根源上减少心脏损伤。

调整健康生活方式 戒烟限酒，少

喝浓茶、功能性饮料；保持心态平和，避

免大喜大悲；坚持散步、太极拳等温和

有氧运动，切忌剧烈运动；超重人群合

理减重，及时干预严重打鼾问题。

学会居家自测脉搏 每天晨起静坐

后触摸手腕脉搏，正常脉搏节律整齐，

如果出现忽快忽慢、强弱不一，大概率

是房颤信号，需及时就医。

定期专项筛查 建议60岁以上老人

每年做一次心电图，高危人群加做24小

时动态心电图，精准捕捉阵发性、隐匿

性房颤。

确诊房颤后，切忌两种极端心态：

一是无症状就拒绝治疗，二是盲目追求

根治擅自停药。目前临床针对房颤有

成熟的分层治疗方案：药物治疗 适用

于中老年轻症、不耐受手术的患者。一

方面服用抗心律失常药物稳定心率，缓

解心慌不适；另一方面遵医嘱坚持抗凝

治疗，预防血栓形成，这是降低脑梗风

险的核心手段，切勿自行停用抗凝药。

微创介入手术 对于阵发性、症状

明显的房颤患者，首选射频消融术，通

过微创方式阻断心脏异常电信号，创伤

小、恢复快，术后可恢复正常窦性心律；

对于高龄、出血风险高、无法长期吃药

的患者，可选择左心耳封堵术，从源头

上阻断血栓生成。 据大河健康报

秘诀一：每天的食物要吃够12种以上

没有任何一种天然食物，可以提供人体所需的全部营养

素，各类食材营养各有优劣。只有做到食物多样、取长补短，

才能有效缓解“隐性饥饿”。同时，食物的多样性能够维持肠

道菌群的多样性，而稳定丰富的肠道菌群是人体各项生理功

能完整运转的重要基础。

看数量：每日摄入食物应该在 12 种以上，每周 25 种以

上，种类越多越好，食物越杂越好。

其中，谷类、薯类、杂豆类每天吃够3种，每周5种；蔬菜

水果类每天4种，每周10种；禽、鱼、蛋类每天3种，每周5种；

奶、大豆、坚果类每天2种，每周5种。

看颜色：饮食多样性不只是简单凑够食材数量，还应兼

顾食物的颜色、产地、季节、风味、食用部位与形态，尽可能拓

宽食材选择范围。

比如，日常饮食可遵循“彩虹原则”，兼顾红、绿、橙、紫等

不同色泽的食材，保证深色蔬菜占到蔬菜总量的一半；主食

中搭配全谷物（糙米、燕麦等）与杂豆类（红豆、绿豆等），利用

氨基酸互补作用，提升植物蛋白利用率。

秘诀二：每餐七八分饱，不用节食挨饿

老一辈流传下来的养生老话，看似朴素，实则藏着最省

心的长寿秘诀：每餐少吃一两口，轻松活到九十九；不多不

少，七八分饱最好。

很多人对“少吃点”有误区，总觉得控量就是饿肚子、刻

意节食，委屈自己的胃口。其实控制膳食总量，从来不是挨

饿，而是把控碳水化合物、蛋白质、脂肪三大宏量营养素带来

的总热量。

保持七八分饱的饮食习惯，再配合日常活动，做到吃动

平衡，让能量摄入和身体消耗维持动态平衡，不用刻意忌口，

也能慢慢养出轻盈体态、健康体魄。

更要提醒大家：真正让人发胖的，往往是容易被忽略的

“隐形热量”。

餐桌上的酱料、重油重糖的混合物、零食饮品、精加工小

吃等，看似分量很少，却藏着超高热量，不知不觉就让每日摄

入超标。石汉平主任强调，“当前我国超重人群占总人口半

数以上，成因复杂，但总热量摄入超标是关键诱因。”

不用极端节食、不用刻意断碳，普通人日常坚持这套餐

盘搭配法，轻松吃对、吃不胖：

1/2 蔬菜：占满半个餐盘，补充膳食纤维、维生素，增加饱

腹感，低卡无负担。

1/4 主食：粗细搭配，拒绝完全断碳，稳定代谢、避免暴

食。

1/4 优质蛋白：鱼虾、鸡蛋、豆制品、鸡肉、瘦肉，维持肌肉

量，提升身体基础消耗。

秘诀三：多吃营养密度高、助抗炎的食材

蔬菜、水果、全谷物、杂豆、瘦肉等都属于典型的高营养

密度食物，在总热量不变的前提下，可以供给更多蛋白质、维

生素、矿物质以及活性有益物质。比如，用糙米替换精白米、

瘦肉代替肥肉、原味坚果替代油炸零食。

优选：抗炎食物

比如蔬果、全谷物、水产品、香辛料。

少吃：促炎食物

长期食用促炎食物，容易加重体内慢性炎症，助推慢性

代谢疾病的发生发展。以下5类促炎食物尽量避免：

加工肉制品：包括香肠、培根、腊肉等；

添加糖、精制碳水：甜饮料、甜点、白面包；

反式脂肪：多见于烘焙点心、部分人造黄油等；

酒精饮品；

高温油炸食物。

秘诀四：三餐时间要固定，顺应身体节律

人体内代谢酶活性、胰岛素敏感性会随胰岛昼夜节律发

生变化，因此饮食应做到定时。

1.三餐尽量安排在固定时间

早餐：7～8时，保证食材丰富、营养充足，唤醒机体代谢；

午餐：12～13时，保证能量供给，不暴饮暴食；

晚餐：17～19时，适当减量，防止夜间胰岛素抵抗加重。

哈尔滨医科大学相关研究显示：早餐摄入充足的能量、

脂肪与蛋白质，有助于降低高胆固醇血症发病风险；晚餐能

量摄入高于早餐，则会升高患病风险。提高早餐供能占比，

相应压缩晚餐的能量份额，能够改善血脂指标，控制体重增

长。晚餐摄入过多低质量碳水与植物蛋白，是诱发高胆固醇

血症的重要因素。

2.代谢综合征人群可尝试轻断食

高血压、高血脂、高尿酸、高同型半胱氨酸、腹型肥胖等

代谢综合征人群，可在专业指导下尝试限时进食模式，例如

“8+16轻断食”（将每天进食时间限制在8小时内，其余16小

时除了喝水、茶等，不吃任何有热量的食物），晚餐适当减少

碳水主食，每周可安排1～2顿轻断食晚餐。
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