
微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微
健康健康

观点

想要保证心脏健康，除了控制好“三高”——高血压、高
血糖、高血脂，规律用药、定期检测之外，还建议做到以下这
10条——

1.腰围不要超标
北京大学公共卫生学院研究人员吕筠、田园等的一项研究

显示，腰越粗，发生冠心病、急性冠心病事件和死于冠心病的风
险越高。腰围粗的人，就意味着腹部脂肪堆积得多，而肥胖是导
致心脑血管疾病的主要危险因素。

《中国成人超重和肥胖症预防控制指南》明确规定，男性腰
围≥85厘米，女性腰围≥80厘米即为超标。想要减掉大肚子，
就要管住嘴，迈开腿。

2.一定不要熬夜
复旦大学附属华山医院心内科主任医师李剑说，熬夜看手

机、处理工作、玩游戏，特别容易诱发神经系统紊乱，容易引起
高血压。一旦晚睡，进食时间也会推迟，造成代谢异常，损害心
脏健康。

有心脏早搏的人，如果睡眠时间很短，病情就会不稳定，容
易发生恶性心律失常。

李剑提醒大家，保证充足的睡眠是护心的重要一步。最好
保证在晚上11点前上床睡觉。如果第二天事情较多，早点起床
就可以了，一定不要熬夜。

3.坚持适量运动
河南省郑州市中心医院心血管内科主任医师张琳表示，可

以坚持每天运动“2个半小时”来保持年轻的心脏——
早上运动半小时：走走路，打打太极拳，跑跑步等。要因人

而异，适量运动。
晚上步行半小时：通过散步，可促进血液循环，晚上睡得

香，有利于保护心脏，减少心肌梗死、高血压的发病率。
4.尽量远离烟酒
河北省石家庄市中医院心病科主任医师王强表示，曾有一

位患者，血压控制好了，血脂、血糖正常，颈动脉也没有看到动
脉硬化斑块，却还会发生冠心病、心绞痛。仔细追问病史，才知
道该患者嗜烟，平均每日吸烟2盒—3盒。

香烟烟雾中的尼古丁、一氧化氮和某些氧化物质会导致交
感神经兴奋、心率血压升高，诱发心律失常、心力衰竭。过量饮
酒也会导致高血压、心力衰竭等。

5.多吃粗粮、杂粮
解放军总医院第七医学中心心血管内科主任医师和渝斌

介绍，成年人一天的饮食中杂粮的进食量要占到三分之一。谷

物、杂豆中富含高纤维、维生素、矿物质和抗氧化剂，研究发现，
水溶性膳食纤维具有排泄钠的作用，经常食用，能预防高血压。

6.少吃高盐、高糖食品
和渝斌提醒，吃盐过多容易出现水钠潴留，从而加重心

脏负担。另外，大量临床数据显示，高盐摄入与人体血压成
正比，吃盐多还会使血浆中的胆固醇升高，导致动脉粥样硬
化。

7.不要憋尿
解放军总医院第五医学中心感染病医学部主任医师赵敏

说，我们都知道憋尿可能引起相关器官的炎症，比如尿路感染、
膀胱炎、前列腺炎等。其实，憋尿的危害远远不止这些。

憋尿可引起生理和心理上的紧张，可使高血压病人血压增
高，使冠心病人出现心绞痛、心律失常等。因此，憋尿有可能成
为心脑血管疾病的诱因，严重的还会导致猝死。

8.多接触绿植
中国中医科学院西苑医院心内科主任医师衷敬柏说，大环

境与小环境都会影响心血管健康，其中，缺少阳光和植物绿化
的居住环境提升了患上心血管疾病的风险。

美国路易斯维尔大学进行的一项研究显示，居住环境的绿
植密度越高，人的氧化应激水平越低，而氧化应激水平升高经
常会诱发各种心脏疾病。

在绿树环绕的地区居住的人，发生心脏病和中风的风险明
显降低。

9.不要住在马路边
北京医院心内科主任医师汪芳介绍，长期暴露于马路周边

环境，对心脑血管会造成伤害，噪音、污染等因素加速了血管功
能退化。

住在马路边，室内有毒气体（如二氧化硫）的浓度更大，更
易引起身体疾病。另一方面，马路周边噪音大，可能带来心速加
快、心律失常，增加了心源性猝死及致命性冠心病的风险。

10.多参与社交活动
中国中医科学院西苑医院心血管科主任医师董国菊说，有

些独居人士感到孤独，可能更容易无所顾忌地吸烟、长期吃外
卖、长期熬夜等，可能促使高血压、糖尿病的发生，不仅容易导
致冠心病，还会增加病人的死亡率。

河北省第六人民医院精神科主任医师于雪竹说，有活跃社
交的老年人骨骼更强壮，心血管疾病更少。愉快、平和的心态，
对保护心脏健康来说非常重要。

据《健康时报》
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一位90多岁的老人，有30多年
的糖尿病和高血压病史，心脏却依
然很年轻！

近日，山东省烟台市莱阳中心
医院影像科医生王俊豪在个人平台
分享了一个病例：一位91岁的老太
太，因有点头晕、胸疼前来就诊，医
生在给她做胸部 CT 检查时，发现
她的心脏很年轻。

随着年龄增长，很多人会发生
冠状动脉硬化，形成一些软硬斑块，
患上冠心病，但这位老人的心血管
只有很小的一点钙化，比很多60岁
的人都要好。

这位老人有着30多年的2型糖尿病和高血压，她是怎么做
才让心血管如此年轻的呢？医生经过询问得知——

首先，她在生活中不抽烟，不喝酒；其次，降压药、降糖药按

时吃，基本每周都去卫生室量血压、测血糖；另外，她吃饭规律，
饭量不大，不忌口，啥都吃，孩子做啥就吃啥，口味偏淡。

90岁的老人，60岁的心血管1

如何保持心血管健康2

90岁的老人，60岁的心血管
记住这10条，让心脏变年轻

奥密克戎有新特点
1.与原始株和德尔塔等变异株相

比，奥密克戎变异株及其进化分支的致
病力和毒力明显减弱。

2.这一波疫情中，90%以上都表现
为无症状感染和轻型，很少发展成肺
炎，发展成重症肺炎的更少。

3.从临床观察来看，奥密克戎传播
性比较强。

4.感染奥密克戎后以上呼吸道症状
为主，主要表现为，嗓子不舒服、咳嗽
等。

5.部分病人有头痛和全身关节酸痛
症状，也有一部分病人表现在胃肠道症
状，无食欲或腹泻。

宗合

3种痛警惕骨量流失
骨质疏松症的狡猾之处在于没有显著

的临床特点。如果出现以下几种痛，就要引
起高度重视：

1.脊柱两侧痛 一般情况下，骨量丢失
12%以上就可能出现骨痛。这种痛常沿着
脊柱向两侧扩散，仰卧或坐位时疼痛可减
轻，但直立、后伸时会加剧。

2.慢性腰背痛 这种痛多见于绝经后
妇女，以腰部酸痛为主，背部和全身多处关
节有隐痛，弯腰时疼痛加重，一般不影响生
活。

3.串痛（疼痛部位游走不定） 因骨质
疏松发生椎体骨折时，慢性腰背痛可出现
急性加重，甚至咳嗽、打喷嚏时会出现串
痛，翻身、变换体位时会加重，甚至无法起
床，但部分人仍可坚持行走。

——《生命时报》

追剧多增加血栓风险
窝在沙发上边追剧边吃零食，是很多

人的惬意时刻，但此时血管正承受着多重
压力。英国布里斯托尔大学研究团队发现，
与从不或很少（每天＜2.5小时）看电视的
人相比，长时间（≥4 小时）观看的人患静
脉血栓栓塞的可能性要高 35%，且这种关
联与身体活动、体重指数、年龄、性别都无
关。

即使你经常健身，长时间追剧带来的
健康风险也不能被运动抵消。研究人员建
议，看剧应注意时间，适时起来活动一下，
以保持血液循环。

——《生命时报》

高情商的7个表现
想成为高情商的人，可以试着做到 7

点：1.懂得提问，对方会认为你在用心听并
认真思考；2.放下手机，别人会感到被重
视；3.诚实守信，人际交往最基本的是“互
惠原则”；4.不乱批评，不假思索地大肆批
评，是狭隘的表现；5.充满热情，爽朗的笑
容、洒脱的肢体动作更有感染力；6.“直呼
其名”式地打招呼，让对方有被关注的感
觉；7.公私分明，切忌把工作和私人生活混
为一谈。

——《生命时报》

睡硬板床不能治腰痛
正常人的腰椎都有一个凸向前方的弧

度，叫做生理性前凸，正常较大的超过 70
度，最小的也不小于30度。

当人平躺在硬板床上时，胸背和臀部
构成支点，腰部则处于悬空状态。在重力的
作用下，腰部肌肉和韧带非常容易疲劳，长
期下去会对腰椎产生伤害，甚至会加重患
者的症状。侧卧时，也同样。

因此，腰痛和腰椎退变老化的患者，不
应该睡硬板床。

——《健康时报》

目前，奥密克戎让很多人都中了招——经过核酸检测，呈
阳性。这个时候，千万不要因急于把病治好就吃多种药。

误区1.同时吃多种退烧药 退烧药，一定要注意不可同时
使用。比如，对乙酰氨基酚和布洛芬同属于一类解热镇痛药，
同时使用可能会导致急性肝衰竭。

误区2.感冒药和退烧药同时吃 除不要同时使用退烧药
外，还需注意退烧药不可与常见的感冒药如泰诺、白加黑等同
时使用，也不可与部分中成药同时使用。

误区3.超次数吃药 药物有不同的起效时间和半衰期，应

严格按时间间隔服用药物。尤其退烧药，切忌因高烧不退而吃
得超过了最高限量。

误区4.吃药的同时饮酒 应避免食物与药物相互作用。酒
精可增加右美沙芬的中枢抑制作用，服用对乙酰氨基酚期间
饮酒，会损害肝脏。

误区5.直接吞服泡腾片 已有直接吞服泡腾片导致死亡
的案例。如果出现了流鼻涕等症状，服用了氯苯那敏、氯雷他
定等药物，就不要驾驶汽车或高空作业了。

据《健康时报》

“阳了”之后，吃药应避开这些误区
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代理各公司车险业务，人保，平安，太平洋，
中路，国任，紫金，华农，大家……兼办验车，24小
时道路救援，查勘定损，服务理赔一站式服务！

专 业 车 险
电话：13832738807


