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近 日， 中 山 大 学

附属第八医院黄辉等

发表研究发现，吃辣

椒有助于预防血管钙

化。（Hypertension.3

月 2 日在线版）

美国预防心脏病学会发布声明

最佳饮食方案可预防心血管病
近日，美国预防心脏

病学会在线发布声明，提

出了预防心血管病的十个

营 养 原 则。（Am J Prev 

Cardiol.3 月 2 日在线版）

预防心血管病最佳饮

食方案   以水果、蔬菜、

豆类、坚果、种子、植物

蛋白、含脂肪高的鱼类为

主的饮食，有预防心血管

病的作用。

尤其要注意六个少吃：

饭吃八成饱、少吃饱和脂

肪、少吃反式脂肪、少吃

胆固醇、少吃盐和少吃精

制碳水化合物。

高脂血症者减少饱和

脂肪  建议将饱和脂肪替

换成单不饱和、多不饱和

脂肪，减少膳食胆固醇摄

入，增加富含膳食纤维的

食物，均可降低低密度脂

蛋白胆固醇（LDL-C）和

载脂蛋白 B。

高血压者推荐 DASH

饮食   建议吃低钠 DASH 饮

食，从水果和蔬菜中摄入

丰富的钾，以防治高血压。

DASH 饮食模式是指：

多摄入蔬菜、水果、豆类、

坚果、膳食纤维、鱼、低

脂奶制品，少摄入食盐、

加工肉类和红肉、饱和脂

肪酸和甜食。

2 型糖尿病注意控制

体重  预防糖尿病，要防

止体重增加和肥胖，有效

减重和进行体重管理，可

延缓糖尿病进展。

肥胖与不健康饮食密

切相关  有些人中年时开

始体重逐渐增加，这与饮

食习惯不良有明显关系。

适量多吃酸奶、水果

（非果汁）、全谷物、豆类、

鱼和坚果，可防止体重增

加和肥胖。

维生素补充剂证据尚

缺乏  不建议通过补充维

生素的方式预防心血管病。

随机对照研究和前瞻

性队列研究证据表明，普

通人补充复合维生素或矿

物质，不能预防心血管病。

尽管有证据表明，植

物甾醇 / 甾烷醇等有助于

改善心血管危险因素，但

由于净获益、费用和长期

持续使用可操作性不明，

证据仍不明确。

绿茶、姜黄等植物补

充剂配方尚未标准化，且

可与药物发生相互作用，

有导致急性肝损伤的风险。

研究显示，抗氧化剂

混合物和烟酸等增加心血

管风险；钙补充剂，尤其以

较大剂量服用以及不与维

生素 D 同时服用时，或增

加血管事件发生风险，而

食物来源的钙则无此风险。

儿童从小就应防肥胖  

应尽早开始进行心血管病

一级预防，强调对饮食习

惯进行改变，制定有重点

的、可行的、可衡量的营

养相关目标。 从儿童期到

成年期，体重与心血管病

风险增加的关联最为强烈。

老年人营养缺乏风险高  

老年人发生蛋白缺乏、微量

营养素缺乏的风险增加。

随着年龄增大，口腔

和牙齿健康、神经功能的变

化，会影响咀嚼、吞咽、味

觉，会增加心血管病风险。

因此，在合适的情况

下，老年人可考虑补充剂，

并改变食物的质地、形状

和味觉或嗅觉特征，以预

防心血管病。

社会决定因素影响饮

食  在获取食物和社会资

源方面存在不平等，会影

响健康饮食。

鼓励多学科联合  为

控制心血管危险因素，鼓

励请营养师会诊。

近日，一项欧洲多中

心随机对照研究表明，对

于冠心病中等风险的稳定

性胸痛患者，冠脉 CT 可

安全替代冠脉造影。（N 

Engl J Med.3月4日在线版）

研 究 发 现， 冠 脉 CT

操作相关并发症风险较低，

两种策略主要不良心血管

事件发生风险相似。

研究纳入 3561 例阻塞

性冠心病风险中等的稳定

性胸痛患者，分别有 1808

例和 1753 例患者接受了冠

脉 CT 和冠脉造影检查，

98.9% 完成随访。

3.5 年随访期间，冠脉

CT 组和冠脉造影组的主

要不良心血管事件（心血

管死亡、非致死性心梗、

非致死性卒中）发生率相

似（2.1% 与 3.0%）。 初

始管理期间，冠脉 CT 组

的主要操作相关并发症发

生率明显低于冠脉造影组

（0.5% 与 1.9%）。

随 访 期 间， 冠 脉 CT

组的冠脉血运重建发生率

低 于 冠 脉 造 影 组（14.2%

与 18.0%）。 在 随 访 的 最

后 4 周 中， 两 组 的 心 绞

痛 发 生 率 分 别 为 8.8% 和

7.5%，无组间明显差别。

近日，一项美国研

究发现，测量血压并不

简单，“一刀切”的常

规尺寸袖带会使血压测

量不准确。（Am Heart J.3

月 1 日在线版）

研 究 中 超 过 40%

的 人 肥 胖（ 体 质 指 数

≥ 30 kg/m2）。 对 于

需要小号成人袖带（基

于中臂周长）者，常规

尺寸的成人袖带会导致

血 压 读 数 偏 低 3.8/1.5 

mmHg。而需要大号或

特大号成人袖带者，常

规 尺 寸 的 袖 带 会 导 致

血压读数偏高 19.7/4.8 

mmHg。

研究者指出，需要

特 大 号 袖 带 者 在 使 用

常 规 尺 寸 袖 带 时 所 测

血压平均为 143.9/86.5 

mmHg； 而 使 用 合

适 袖 带 所 测 血 压 为

124.2/79.1 mmHg， 相

差特别大。

由于使用相对参与

者 过 小 的 袖 带 而 高 估

血 压， 使 得 39% 的 人

误诊为高血压；使用相

对 参 与 者 过 大 的 袖 带

导致了血压的低估，使

得 22% 的 高 血 压 患 者

漏诊。

研究分析了 165 位

社区居民的血压读数，

平 均 55 岁，1/3 为 男

性，68% 为非裔。在单

一环境中，研究者比较

了使用常规成人尺寸袖

带的三个血压读数的平

均值，和使用个体化袖

带尺寸的三个血压读数

的平均值。

血压袖带不能
“一刀切”

中危稳定性胸痛  冠脉 CT 优于造影
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天 津 慢 性 低 度

全 身 炎 症 与 健 康 队

列 研 究 分 析 数 据 显

示，吃动物性食物或

甜 食， 高 尿 酸 血 症

风 险 高， 多 吃 蔬 菜

则 降 低 高 尿 酸 血 症

风 险。（Nutrition. 

2022,93:111501）
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