当心！辅酶Q10和鱼油补不对，越补越伤身！
当代打工人的养生迷惑行为大赏：一边凌晨2点刷着「熬夜猝死」热搜，一边往嘴里塞辅酶Q10+鱼油——以为这样就能给心脏上“双保险”？
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结果35岁的冠心病患者小李复查后崩溃了[image: image2.png]



甘油三酯
没降反升
医生指着报告单说：“你这保健品吃得比药还狠！”
先自查：你是不是这样补？
✔ 跟风买“网红护心组合”，从没问过医生适不适合；
✔ 吃他汀同时补辅酶Q10，以为“双保险”；
✔ 低血压还天天吃鱼油，觉得“通血管就是好”。
辅酶Q10：
心脏病人补不对，真的白花钱！
哪些心脏病友需要补？
心脏就像人体的“发动机”，辅酶Q10是给发动机“加油”的关键物质--它能为心肌细胞提供能量。
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辅酶Q10能在人体内自主合成，健康人群尤其是健康的年轻人，只要保证均衡的饮食，就用不着单独补。
但患有心血管疾病、动脉粥样硬化、肝病的患者，以及正在服用他汀类药物的人，都可能降低血液中辅酶Q10的含量，可以在医生的指导下补充辅酶Q10！
⚠️ 以下3类人需重点关注：
心衰患者： 血清辅酶Q10＜0.6ng/mL（需医生检测），可能需每日30-60mg辅助治疗；
吃他汀肌肉酸痛者：他汀可能降低辅酶Q10水平，医生评估后可尝试补充缓解肌肉不适；
 扩张型心肌病患者：纽约心功能II-III级者，辅酶Q10可能改善心功能（但需遵医嘱）。
药品辅酶Q10才是“治疗选手”，保健品辅酶Q10≠药物，别拿保健品当救命药！[image: image4.png][image: image5.png]
补错的3大雷区，千万别踩！
01
｜空腹吃=白吃
辅酶Q10是脂溶性，随餐吃（配点肉菜）吸收率提高3倍，空腹吃大半浪费
02
｜选“泛醌”不如选“泛醇”
老年人或吸收差的人，直接选“泛醇”形式（活性更高）
03
｜过量补=伤肝
每日超过100mg可能恶心腹泻，心脏病友务必按医生处方量吃！
鱼油：
心脏病人的“双刃剑”，吃对才护心！
 这2类心脏病友可吃
01
｜甘油三酯＞2.3mmol/L冠心病患者
医用级鱼油（每日1-2g EPA+DHA），能降低甘油三酯、改善血液粘稠度，对冠心病患者有一定辅助保护作用。
02
｜心梗后预防复发
高纯度鱼油可作为药物辅助（但不能代替阿司匹林！）
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这3类人千万别碰！
01
｜吃华法林/利伐沙班等抗凝药者
鱼油增强抗凝效果，可能增加牙龈出血、黑便风险；
02
｜低血压或头晕频繁者
鱼油扩血管可能让血压更低，站起来时容易眼前发黑；
03
｜肝肾功能不全者
高剂量鱼油需肝肾代谢，肌酐高的人补前必须查肾功能！
  药物+食补 双管齐下
辅酶Q10可以通过多吃这些食物来补充——
沙丁鱼、秋刀鱼、动物内脏、牛肉、猪肉、花生等食物中辅酶Q10的含量就比较高，蔬菜（菠菜、豌豆、西蓝花、花椰菜）、水果（橙子、草莓、苹果）、谷类（黑麦、小麦）等。
[image: image7.png]
吃深海鱼，也可以补充鱼油——
鱼类脂肪含量低，不饱和脂肪酸丰富，尤其是一些深海鱼（如三文鱼、鲱鱼、凤尾鱼），含有较多的EPA和DHA，具有调节血脂、防治动脉硬化等作用。
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最后提醒：护心不是“补补就行”！
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# 辅酶Q10和鱼油是“辅助选手”，不能代替他汀、阿司匹林等救命药。
# 吃任何补品前，把正在吃的所有药物（包括硝酸甘油、倍他乐克）列张清单给医生看。
# 熬夜后若出现胸口压榨性疼痛、左肩放射痛，别犹豫，立刻拨打120。
评论区互动：
你或家人有吃辅酶Q10/鱼油吗？
有没有找医生评估过？
留言聊聊，
让更多病友少走弯路~
