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邝博士的愿景是教育和激励个人和人群获得更好的健康结果。 

她的使命是通过她的文章帮助理解对普通人的健康很重要的丰富科学文章。 

 

这篇发表在本月《欧洲健康杂志》上的文章值得分享，关于延长

心脏寿命的研究和建议。 

 

心血管疾病（CVD）是全球主要死亡原因，估计每年夺走 1790 万人的生命。心血管疾

病是一组心脏和血管疾病，包括冠心病、脑血管疾病、风湿性心脏病和其他疾病。超

过五分之四的心血管疾病死亡是由心脏病发作和中风引起的，其中三分之一的死亡发

生在 70岁以下的人群中。 1 

 

 

 

 

 

 

 
1 https://www.who.int/health-topics/cardiovascular-diseases#tab=tab_1 
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 健康长寿和福祉的系统生物学。 

 

我想强调 一下健康长寿的心脏密码。 
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让我们寻求更多地了解心脏密码的某些要点： 

 

优化身体成分和肌肉功能 

优先考虑最佳的身体成分而不是单纯的体重控制对心血管健康至关重要。将适度的卡

路里限制与定期的耐力和阻力运动训练相结合，是减轻与年龄相关的有害内脏和异位

脂肪积累的基石，同时 增强肌肉质量和功能，特别是大的代谢活跃的臀股肌肉 （臀部、

腘绳肌和股四头肌——称为臀部和大腿）。 

 

食用以植物为主的地中海类饮食 

食用以 植物为中心的富含纤维的饮食，富含鱼类和低脂乳制品。 

 

间歇性禁食和限时进食 

对于与肥胖作斗争的人来说，除了定期锻炼和停止进食时达到 80% 的饱腹感外，在营

养均衡的盛宴日结合间歇性蔬菜禁食或限时进食（8 至 10 小时窗口）可能会为体重管

理和改善代谢健康提供补充策略。 

 

每天进行体育锻炼 

有规律的身体活动对心血管健康至关重要，可以减少内脏肥胖并改善葡萄糖代谢、胰

岛素敏感性、血压和血脂水平。 建议交替进行多种运动方式，包括有氧、高强度间歇

训练、力量、柔韧性和平衡训练，每天至少 30-60 分钟，以采取综合方法来增强身体

素质和代谢结果。定期休息 3 到 5 分钟来对抗长时间坐着可以进一步增强胰岛素和脂

质代谢，降低心血管死亡率，独立于结构化运动训练。 

 



 
 

 第页。 8                                                       @Dr 方晀莹 2024 

 

戒酒：心血管健康的谨慎选择 

与普遍看法相反，越来越多的证据表明， 酒精对心脑血管健康无益。它增加了患高血

压心脏病、心肌病、心房颤动、扑动和中风的风险，同时促进了认知障碍。此外，即

使少量饮酒，由于乙醛（一种致癌乙醇代谢物）的摄入，也会增加患癌风险。因此，

如果您不喝酒，最好不要开始，如果您喝酒，请将酒精摄入量保持在最低限度。  

 

减少暴露于污染 

空气污染，即使是低水平的细颗粒物，如 PM2.5，也与心血管、呼吸系统和癌症死亡

率的增加有关。暴露于 PM2.5 和臭氧会降低心率变异性，激活免疫系统，并加剧氧化

应激，导致脉管系统和大脑的内皮功能障碍。 

 

恢复性睡眠的优先次序 

睡眠时间不足和睡眠模式中断是高血压、心房颤动、缺血性心脏病和痴呆发作和进展

的新危险因素。 睡眠质量差会导致慢性炎症、胰岛素抵抗、氧化应激加剧、交感神经

活动增加以及各种荷尔蒙因子（包括瘦素和生长素释放肽）的破坏。确保睡前 7-9 小

时的睡眠时间、保持一致的睡眠时间表、创造适合睡眠的环境以及睡前 30 分钟关闭电

子设备是促进优质睡眠和维持心血管健康的重要策略。 

 

最后的想法： 

下次您进行健康检查时，请花点时间反思您的生活习惯，并与您的医生讨论如何改善

上述情况，以改善心脏健康。 

 

“迈向更好的健康结果” 
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Chrystal Fong Chern Ying 邝珍莹 医生（墨尔本 MBBS，FRACGP）目前在新加坡先进医学

研究所 （SAM） 控股子公司 Asia HealthPartners 担任家庭医生，该子公司位于新加坡乌

节路幸运广场。 

 

方医生被列入亚洲医疗保健、保健和美容医学出版机构 Health365的健康检查提供者编

辑名单。 她对健康预防特别感兴趣，并将运动心理学和生活方式医学原理融入她的健

康检查和健康促进宣传中。 

 

她将出现在《英国百科全书》即将出版的第六届“马来西亚和新加坡的成功人士”中。 

 

她是一位活跃的运动人士，对生活方式医学、医疗技术和长寿主题的医疗保健有着浓

厚的兴趣。她以自己的生活方式医学支柱为荣，并通过她的体育社区和社交媒体平台

进行宣传。 

 

她个人的口头禅是“世界是由你的榜样改变的，而不是你的意见。 

 

她将自己的咨询与健康教练方法相结合，并从运动心理学的角度激发行为改变。 

 

她是新加坡行为健康学会和家庭医生学院的成员。她也是一名经过认证的私人教练。 

 
http://vv.asyhell.com/ 

http://www.asiahealthpartners.com/wellness-health-screening-packages.html 

http://www.asiahealthpartners.com/wellness-health-screening-multi-cancer-early-detection.html 

https://www.health365.sg/editors-list-where-to-go-for-health-screening/ 

https://www.health365.sg/trusted-healthcare-information-singapore/ 
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