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WEEKLY周 刊

近日发布的《中国心血管健康与疾病报告2020》(简称《报告》)显示，我国心

血管病患病率处于持续上升态势，目前患病人数约3.3亿。报告令人震惊，3.3亿

人究竟是怎么得上心血管病的?我们该如何预防和治疗呢?本期健康周刊将专家的

分析告诉您，希望能为您解除心血管病的困扰。 ■蔡富根/整理

预防心脑血管病
要做好七件事

心脑血管病可防可

治，关键是早预防、早诊

断、早治疗。预防心脑

血管病，我们应该做好

七件事：

1.减肥，保持健康

身材。肥胖者患心脏病

的比例远远高于正常体

重的人，特别是“苹果

形”身材的人更危险。

2.多运动。每天适

度运动 30 分钟至 1 小

时，可使患心脏病的几

率大大减少。

3.戒烟。吸烟者患

心脏病的比例是不吸烟

者的2倍，及早戒烟，及

早健康。

4.注意饮食。平时

生活中坚持吃低脂肪食

物，如瘦肉和低脂乳制

品等。

5.适量饮酒。大量

饮酒对身体损害极大，

饮酒应适量。

6.当心糖尿病。有

糖尿病的人患心脏病

的比例是其他人的 4

倍，积极预防或治疗糖

尿病。

7.控制情绪。脾气

暴躁，遇到突发事件不

能控制自己，也容易诱

发心脏病。所以我们要

采取乐观的处世态度，

保持心情舒畅，避免精

神紧张。

■来源：家庭医生

对策：
“四要”换来强大心脏

“心血管病重在预防，做好预防

能避免大部分风险。”李剑表示，中国

人最该重视“三高”、吸烟、饮食不合

理、运动不足、肥胖问题。他建议，国

人要想拥有强大的心脏，一要将血

压、血脂和血糖控制在合理范围内。

二要管住嘴，营养搭配均衡，做菜少

放油，每天吃盐不超过6克，不要为

了减肥而少吃或不吃谷薯类食物，以

免引起血糖异常;少吃畜肉，可适当

吃点禽肉，每周都应吃鱼，每天都要

摄入蛋和奶。三要避免吸烟、饮酒。

四要坚持每周至少进行150分钟中

等强度运动。李剑强调，减重不能单

靠“少吃”和“多练”，还要有个好睡

眠，才能事半功倍。

已有心血管病者也不要过分担

忧，应做好打持久战的准备，牢记以

下“战略”：发现疾病苗头，早诊早治，

遵医嘱将各项指标控制在理想范围

内;除了用药外，可以试试中医疗法、

运动、改善饮食、冥想、瑜伽等方式;

把心血管病当成伙伴而不是累赘，这

样才能保持心情愉悦，有利改善疾病

症状。

李剑表示，护血管不能仅靠个人

“单打独斗”，更需要政府的支持，做

好预防和健康管理工作。具体包括：

1.搜集居民健康信息，建立数据库;2.

对各类人群的疾病进行危险分层;3.

通过分析，给出个体化干预措施。另

外，国家还应加大科普力度，通过医

院、媒体、社区等渠道做好健康生活方

式的宣传，比如目前提倡的“三减三

健”“全民健身”就起到了极大的正向

作用。

■来源：生命时报 记者 张冕

受访专家：复旦大学附属华山医

院心内科主任医师 李 剑

《中国心血管健康与疾病报告2020》发布
专家就众多危险因素归纳分析：

3.3亿人心血管病
是怎么得的？

国人生活水平提高后，心血管病发

病情况却日益严峻。近日发布的《中国

心血管健康与疾病报告2020》显示，我国

心血管病患病率处于持续上升态势，目

前患病人数约 3.3 亿，其中脑卒中 1300

万，冠心病 1139 万，肺源性心脏病 500

万，心力衰竭890万，心房颤动487万，风

湿性心脏病 250 万，先天性心脏病 200

万，下肢动脉疾病 4530 万，高血压 2.45

亿。更令人担忧的是，近十几年来，我国

城乡居民心血管病死亡率也呈上升趋

势，2018 年心血管病死亡居我国城乡居

民总死亡原因的首位。如今，患高血压、

血脂异常、糖尿病和肥胖的绝对人数不

断攀升，未来我国心血管病的死亡率可

能会进一步升高。

2020年，国家心血管病中心发布的一

项大型调查结果也给国人敲响了警钟。该

研究分析了2015~2019年我国98万人的心

血管健康状况，结果发现，10.3%的居民为

心血管病高风险人群，且各地区高风险人群

比例不同。据估计，每年有超过400万人死

于心血管病，占所有死亡的41.89%，且这个

数据仍处于上升阶段。

3.3 亿人究竟是怎么得上心血管病

的？复旦大学附属华山医院心内科主任医

师李剑表示，影响国人心血管病的危险因

素众多，具体可归纳为11项，大家一定要

多加注意。

1.爱吸烟。李剑表示，烟雾里的焦油和

尼古丁会刺激血管发生痉挛性改变，损伤血

管最里面的一层内皮，进而使低密度脂蛋白

更容易进入血管壁，引起冠状动脉硬化。

2.吃得差。“差”是指饮食结构不合理。

城乡居民在蛋白质摄入量基本没太大变化

的情况下，脂肪供能比却呈现上升趋势。热

量摄入过多时，如果不通过锻炼消耗掉，就

会在体内沉积，导致内脏脂肪增加，给血管

“添堵”，增加高血压等风险。

3.动不够。《2020 大众运动健康报告》

显示，目前国内仍有三成人群运动锻炼次

数少于一月一次。如今，中青年人猝死、卒

中的发病率都在上升，便与运动不足关系

密切。

4.腰围粗。肥胖不仅让人行动迟缓，还

会损伤血管。中国高血压调查显示，2019

年，全国归因于高体重指数的心血管病死亡

人数为54.95万。

5.抑郁症。抑郁对心脏是一种折磨，其

危害堪比肥胖和高血压。研究显示，中国住

院冠心病患者抑郁症患病率为51%。

6.血压高。中国高血压调查发现，18岁

以上居民高血压粗患病率为 27.9%。2017

年，我国有 254 万人死于高收缩压，其中

95.7%死于心血管病。“血压高最常见危害就

是引起冠心病。”

７.血脂高。全球疾病负担研究2017中

国资料显示，低密度脂蛋白胆固醇水平升高

是中国心血管病的第三大归因危险因素，仅

次于高血压和高钠饮食。

８.血糖高。有研究显示，2015~2017

年，成人糖尿病患病率为 11.2%。糖尿病会

使人体长期处于高血糖状态，破坏血管内皮

细胞，引起全身各系统血管炎性改变。

９.肾不好。我国约有 1.2 亿慢性肾脏

病患者。心脏和肾脏看似毫不相干，实际上

是不分家的。“心肾综合征”就是心脏和肾脏

中的一个发生急性或慢性功能障碍，另一个

也跟着发生功能障碍。

10.睡不够。中国慢性病前瞻性研究

发现，每晚睡眠时间少于 6 小时，将会导致

高血压、冠心病、心肌梗死和慢性缺血性心

脏病。

11.空气差。大量研究证实，大气污染

物浓度升高与心血管病死亡及发病增加有

显著关联。

现状：中国有3.3亿人身患心血管病

分析：11个“紧箍咒”困住国人心


