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美国心脏协会的心脏健康小贴士助力迎接蛇年

2025 年 1 月 21 日，达拉斯 — 在数百万亚洲人和亚裔美国人看来，2025 年 1 月 29 日开始的农历新年庆祝活动是一年一度的迎新、自省和践行促进健康长寿的传统的时期。今年过年恰逢美国关爱心脏月，可借此良机关注心脏健康和福祉。作为全球领先的心脑健康非营利组织，美国心脏协会自豪地提供有意义的健康指导，帮助各个家庭红红火火过新年。 

“通过将健康习惯融入宝贵传统，家庭可以在传承文化遗产的同时为充满活力的来年奠定基础。我们女性守护着家人的健康，在引领农历新年传统中发挥关键作用，”美国心脏协会 Go Red for Women 2023 年志愿者班全国成员 Jia Wu（英文网站）表示。“过年不仅仅是纪念过去，也是为将来奠定基调，与所爱之人更加健康地生活。作为幸存的心血管疾病患者兼美国心脏协会全国志愿者，我深刻认识到优先关注健康并促进自身和家人健康的重要性，这样我们才能一起享受更多愉快的庆祝时刻。”

庆祝农历新年时的心脏健康小贴士  
美国心脏协会提供了以下小贴士，帮助家庭在庆祝文化传统的同时促进身体健康：
· 庆祝时选用营养丰富的食物（英文网站）：蒸鱼、新鲜蔬果等传统菜肴天然饱和脂肪低、营养成分高。根据美国心脏协会的建议，烹饪时加入对心脏有益的油（英文网站）且少盐少糖对健康更有益。可用对心脏有益的油少盐少糖烹饪韩国杂菜（配蔬菜的番薯粉）、越南春卷（现卷的春卷）和中国汤圆（通常泡在清汤或姜汤中的糯米团）。如需获取更多有益心脏健康的食谱，请见 有益心脏健康的亚洲菜肴 | 美国心脏协会（英文网站）。
· 通过运动庆祝（英文网站）：  太极是一种中国传统健身方式，结合了从容平缓的运动、深呼吸和冥想，已证实对健康有益（英文网站）。参加传统活动，如练习太极，或者全家一起外出散步，不仅传承文化遗产，还能促进心脑健康。 
· 加强情感纽带（英文网站）：  在农历新年期间与亲朋好友叙旧，有助于增强心理健康并减轻压力，这是心脏健康的重要因素。根据美国心脏协会的建议，心怀感激（英文网站）并参与传统活动能增强幸福感，促进情感和谐。  

过农历新年时尊重多样性
中国、韩国和越南等国家基本都过农历新年，而其他亚裔美国人、夏威夷原住民和太平洋岛民 (AANHPI) 社区和文化也对此产生了共鸣。尽管夏威夷原住民和太平洋岛民传统上不过农历新年，但他们同样重视健康、社区以及共餐。可以对夏威夷三文鱼冷盘和夏威夷盖饭等菜肴进行有益心脏健康的调整，重视使用高营养新鲜食材。

各个家庭可以在本次农历新年践行健康和谐原则，以积极心态迎接蛇年，并推动长寿，确保未来许多年都能一起享受珍贵的庆祝时刻。

其他资源：
· 美国心脏协会新闻稿：相互关联的多重社会因素可能影响亚裔美国人亚群的心血管健康（英文网站）
· 美国心脏协会新闻文章：美国亚裔群体在心血管疾病及其风险方面存在差异 | 美国心脏协会（英文网站）
· AHA 健康信息：生命 8 要素（英文网站）
· 学习徒手 CPR/使用自动体外除颤器 (AED)（视频）（英语、西班牙语、普通话）
· 在 X 上关注美国心脏协会/美国中风协会的新闻 @HeartNews

###
关于美国心脏协会  
美国心脏协会是一股不懈的力量，致力于帮助全球人民享受更长寿、更健康的生活。协会致力于确保所有社区拥有获得健康的平等机会，百余年来一直是行业领先的健康信息提供商。在全球逾 3,500 万志愿者支持下，我们资助突破性研究、倡导公众健康，并提供关键资源以挽救心血管疾病和中风患者并改善其生活。通过在科学研究、政策制定和医疗护理领域推动实现突破并实施成熟解决方案，我们每天都在不遗余力地改善人们的健康，改变他们的生活。欢迎通过heart.org、Facebook、X 或拨打 1-800-AHA-USA1 联系我们。     

媒体咨询：
Elizabeth Nickerson：305-761-5932，elizabeth.nickerson@heart.org   
公众问询：1-800-AHA-USA1 (242-8721)  
heart.org 与 stroke.org  
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