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您的护理说明 您的护理说明 

有益心脏健康的饮食包含大量蔬菜、水果、坚果、豆类和全谷类食物以及低盐食物。 其中限制摄入
饱和脂肪含量高的食物，例如肉类、奶酪和油炸食品。 改变饮食可能很难，但是即使是小改变也能
降低心脏病发作和心脏疾病的风险。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
留意份量 留意份量 

• 请查看食品标签，了解您所进食食物的推荐份量。 

• 仅摄入您需要的热量数，以保持健康的体重。如果需要减肥，摄入热量应比身体燃烧（通过锻
炼和其他体育活动）的热量少。 

多吃水果和蔬菜 多吃水果和蔬菜 
• 每天吃各种水果和蔬菜。深绿色、深橙色、红色或黄色水果和蔬菜尤为合适。例如菠菜、胡萝
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卜、桃子和浆果。 

• 把胡萝卜、芹菜和其他蔬菜放在方便拿取的位置。买应季的水果并放在可以看见的地方，这样
会有想吃的念头。 

• 烹饪含许多蔬菜的菜肴，如炒菜和汤。 

限制摄入饱和脂肪 限制摄入饱和脂肪 
• 查看食物标签，并尽量避免饱和脂肪。它们会增加患上心脏病的风险。 

• 在烹饪时使用橄榄油或菜籽油。 

• 用烘烤、炙烤、烧烤或清蒸食品代替油炸食品。 

• 选择瘦肉而非高脂肪肉，例如热狗和香肠。在准备肉时，切掉所有可看见的脂肪。 

• 吃鱼、去皮家禽和肉类替代品，如豆制品，而非高脂肪肉。吃豆制品，例如豆腐，对心脏特别
好。 

• 选择低脂或脱脂牛奶和乳制品。 

吃纤维含量高的食物 吃纤维含量高的食物 

• 每天吃各种谷类制品。添加含有大量纤维和营养的全谷类食物。全谷类食物包括燕麦、全麦面
包和糙米等。 

• 买全谷类面包和麦片而非白面包或甜点。 

限制摄入盐和钠 限制摄入盐和钠 
• 限制盐和钠摄入量，以帮助降低血压。 

• 在加盐前尝尝食物味道。在认为需要加盐时只加一点盐。随着时间的推移，您的味蕾会适应少
盐味道。 

• 少吃零食、快餐和其他含盐高的加工食品。检查包装食品的食品标签上的钠含量。 

• 选择低钠的罐装食品（如汤、蔬菜和豆类）。 
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限制摄入糖 限制摄入糖 
• 限制进食加糖的饮料和食物。这些包括糖果、甜点和汽水。 

限制饮酒 限制饮酒 
• 限制饮酒，男性每天不应超过 2 杯，女性每天不应超过 1 杯。过量饮酒可能引发健康问题。 

应何时打电话寻求帮助？ 应何时打电话寻求帮助？ 
密切关注健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 您可能想得到规划有益心脏健康的食物方面的帮助。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 V137V137，以了解更多信息 "有益心脏健康的饮食： 护理说明有益心脏健康的饮食： 护理说明." 

目前截至: 2022年1月10日 
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