
据了解， 我国心血管疾病

的发病死亡率居各种疾病之

首，且呈逐年年轻化趋势。由于

拖延病情， 不少人耽误了治疗

的最佳时期， 有的甚至到了无

可救药的地步。专家称，心血管

疾病除先天性遗传外， 后天的

不良生活方式是导致该病的重

要因素。对此，专家给出心血管

疾病五个防线的预防措施。

第一条防线：防发病

防发病即防患于未然，最

基本的措施是改变不健康的生

活方式。特别是中老年人，经常

进行有氧代谢运动，如走路、跑

步、爬山、跳绳、骑自行车、滑旱

冰等， 长期进行这些运动能提

高机体的携氧能力，提高心、肺

功能。再者，提倡健康饮食并戒

烟限酒。 现在有很多人处于亚

健康状态， 却不知道改善其症

状的重要途径是全面干预自己

的不良生活方式。

第二条防线：防事件

我们知道，发生心肌梗死、

脑卒中等严重事件的基础是

“不稳定斑块”破裂后引发的不

同程度的血栓。 防此类事件的

核心有两条： 一是通过改善血

管内皮功能、抗炎和抗栓作用，

促使其斑块稳定；二是抗栓，最

便宜、 最有效的阿司匹林是首

选药， 预防用量

75

毫克至

80

毫克每日

1

次，晚上睡前服。但

要注意两点：

1.

高血压病人应

该在血压控制达标后， 再配合

使用阿司匹林；

2.

注意减少出

血并发症， 特别是有胃溃疡病

史者或老年病人更应谨慎。

第三条防线：防后果

冠心病最常见的表现是胸

痛， 而且急性心肌梗死半数以

上无先兆， 大多是以突发的胸

闷、胸痛为主要临床表现。目前

在百姓中间存有

3

个误区 ：

1.

忽视心梗的紧急信号———胸

痛， 因为心梗的发生常常在后

半夜至凌晨， 患者往往因不愿

叫醒亲属，而熬到天亮，因而坐

失良机；

2.

一向没病、没有胸痛

的人突发胸痛时，以为是胃痛，

挺挺就过去了；

3.

心梗发生在

白天时， 患者就诊的基层单位

顾虑转诊有危险， 没将病人转

到有抢救条件的大医院治疗。

第四条防线：防复发

对已获救的心肌梗死、脑

卒中的患者， 最重要的是防止

复发。临床实验表明，二级预防

的五大防线对于控制这类疾病

有重大意义， 其具体做法是：

1.

服阿司匹林， 用血管紧张素

转换酶抑制剂 ；

2.

用

β－

受体

阻断剂， 控制血压；

3.

降胆固

醇 ， 戒烟限酒 ；

4.

控制糖尿

病， 合理饮食；

5.

适量运动，

健康教育。

第五条防线：防心力衰竭

慢性心衰的用药要逐渐调

整剂量， 需相对固定的医生负

责个体化的系统治疗过程。 患

者最好是在大医院心衰门诊建

立档案， 再与社区的电子病历

形成联网，设家庭病历，对每位

患者病情实施监控。（张丽）
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［健康 ］

冬季与初春更替之时，气

温逐渐回升，同时春节假期结

束，大量流动人员返城，人口

流动频繁， 易于疾病的传播

和流行。 专家提醒 ， 目前应

重点预防流行性感冒等呼吸

道传染病和甲肝等肠道传染

病。

冬春之交易发的呼吸道

传染病包括流行性感冒 、水

痘、流行性腮腺炎等，肠道传

染病则包括甲型病毒性肝炎

等。

水痘是由水痘带状疱疹

病毒引起的急性呼吸道传染

病，以发热（体温

３８

摄氏度以

上）、周身性红色斑丘疹、疱疹

和痂疹为特征， 常成批出现，

呈向心性分布， 多见于头部、

脸部、胸部、四肢近端等部位。

伴有发热、头痛、咽痛等上呼

吸道症状。水痘感染对象主要

为幼托、 学龄前与学龄期儿

童，常发于冬季。 水痘具有极

强的传染性，主要通过呼吸道

传播，亦可通过日常生活接触

传播。

流行性腮腺炎是由腮腺

炎病毒引起的以腮腺肿大为

特征的急性呼吸道传染病，民

间俗称乍腮、蛤蟆瘟等。 本病

病毒通过直接接触、唾液污染

食具和玩具等途径传播。在学

校等集体单位一旦发生流行

性腮腺炎，要隔离患儿直至腮

腺肿大完全消退为止。

甲型病毒性肝炎是由甲

型肝炎病毒引起的一种肠道

传染病。甲肝发病急，有发烧、

饭后恶心、呕吐、乏力、小便色

似浓茶等症状。冬春季节是甲

肝多发季节， 一旦发生面黄、

乏力、吃不下饭等类似甲型肝

炎的症状， 应立即去医院诊

治。

专家提醒， 预防呼吸道、

肠道传染病要注意气候变化，

随时增减衣服 ； 定期开窗通

风；加强户外锻炼；少去空气

混浊的公共场所。同时注意饮

食、饮水卫生，不喝生水，不吃

腐败变质与不洁的生冷食品，

不生吃海产品，各种食品食用

前都要煮熟、煮透。

(据新华网）

冬春交替季节

谨防呼吸道肠道传染病

在众多传统中医秘方

里，不少都是以食物为主产

生神奇疗效的，而日常饮食

中的许多普通食物，其实就

是降低血脂的“良药”。

大豆

大豆及其制品中含有

丰富的不饱和脂肪酸、维生

素

E

和卵磷脂，三者均可降

低血中的胆固醇。 尤其重要

的是，大豆及其制品中还含

有大豆的皂苷（如豆浆煮涨

时浮起的泡沫状物质），这

种物质能有效降低血脂，还

具有减肥和预防动脉硬化

的作用。

黄瓜

黄瓜中含有细纤维，具

有促进肠道腐败物质排泄

和降低胆固醇的作用。 另

外， 黄瓜中含有的丙醇二

酸，可抑制糖类物质转化为

脂肪，尤其适用于心血管病

患者。

大蒜

研究发现， 新鲜大蒜

能够大大降低血液中的有

害胆固醇的含量 。 大蒜粉

剂 制 品 可 降 低

8％

的 胆 固

醇 ， 而新鲜的大蒜或大蒜

提 取 物 则 可 降 低 胆 固 醇

15％

。

大蒜的降脂效能与大

蒜内所含的物 质———蒜 素

有关 。 大蒜的这一有效成

分 有 抗 菌 、 抗 肿 瘤 特 性 ，

能预防动脉粥样硬化， 降

低血糖和血脂等。

实验发现将几滴蒜素

滴入牛奶，牛奶中的胆固醇

大为降低，北方人比南方人

爱吃生蒜 ， 患心脏病少得

多，就是因为大蒜有降低血

中胆固醇及甘油三酯的缘

故。

洋葱

其降血脂效能与其所

含的烯丙基二硫化物及少

量硫氨基酸有关 ， 这些物

质属于配糖体。 除降血脂

外还可预防动脉粥样硬化，

是防止心血管疾病的理想

食物。

牛奶

含有羧基、 甲基戌二

酸，能抑制人体内胆固醇合

成酶的活性，从而抑制胆固

醇的合成，降低血中胆固醇

的含量。 此外，牛奶中含有

较多的钙，也可降低人体对

胆固醇的吸收。

生姜

生姜内含有一种类似

水扬酸的有机化合物，该物

质的稀溶液的稀释剂和防

凝剂，对降血脂、降血压、防

止血栓形成有很好的作用。

（刘同）

餐桌上的降脂“药”

营养学家认为，心脏的

健康和日常饮食有着密切

联系 。 在我们的日常饮食

中，有这样几种对心脏有益

的食物。

鱼类

比大多数肉类所含的

脂肪和饱和脂肪酸都低，特

别是海鱼，其

ω-3

脂肪酸含

量较高，能增加血液中“好”

的胆固醇，协助清除“坏”的

胆固醇 。 研究表明 ， 这种

脂肪酸还能减少中风的危

险 。 海鱼最好清蒸 ， 这样

可以保护其中的营养素不

被破坏。

黄豆

黄豆及其制品含多种

人体必需的氨基酸和不饱

和脂肪酸，能促进体内脂肪

及胆固醇代谢，保持心血管

通畅。 食用时，除可将黄豆

加工成豆浆、豆腐、豆豉外，

还可做成黄豆米饭 。 煮饭

时， 应先将黄豆用热水泡

4

小时以上，以免造成腹胀。

黑芝麻

含有丰富的维生素

E

，

对维持血管壁的弹性作用

巨大。 另外，其中含有丰富

的

α-

亚麻酸，也能起到降低

血压 、 防止血栓形成的作

用。 由于黑芝麻的营养成分

藏在种子里，因此必须破壳

吃才有效。 建议先炒一下，

使其爆开，或是将黑芝麻打

磨成粉食用。

燕麦

含有丰富的亚油酸和

B

族维生素，可以防止动脉硬

化的粥样斑块形成。 此外，

由于燕麦中含有大量的水

溶性纤维素，能降低血中胆

固醇含量 ，因此，经常食用

燕麦，可以预防高血压和心

脑血管疾病。

菠菜和胡萝卜

菠菜中富含叶酸 ， 服

用叶酸可以降低

25%

罹患

心脏病的风险 。 而胡萝卜

中的胡萝卜素可以转化成

维生素

A

， 保持血管畅通从

而防止中风 。 菠菜中含有

大量的草酸 ， 会阻碍钙的

吸收 ， 食用前最好用水焯

一 下 。 胡 萝 卜 需 用 油 炒 ，

才能使胡萝卜素真正被人

体吸收。

黑木耳

含有较多胶质样活性

物质，这种物质能明显缩短

凝血时间， 起到疏通血管、

防止血栓形成的作用。 由于

黑木耳具有独特的止血和

活血双向调节作用，所以又

有“天然抗凝剂”之称，对防

治冠心病和心脑血管病十

分有益。

绿茶

营养成分极其丰富，其

中最值得一提的是茶多酚。

研究发现，茶多酚可以降低

血液中胆固醇和甘油三酯

的含量 ， 具有预防动脉硬

化、降低血压和血脂 、防治

血栓等作用。 由于茶多酚不

耐高温，温水冲泡更能发挥

其保健功能。

坚果

杏仁、花生等坚果富含

对心脏有益的氨基酸和不

饱和脂肪酸，能降低患心脏

病的风险。 杏仁、山核桃和

花生都有助于保护心脏，但

每天只要吃

1

把 （大约

42

克）即可，不可多吃。

土豆

含有较多的维生素

C

和钠、钾、铁等，尤其钾含量

最为丰富，每

100

克中含钾

502

毫克， 是少有的高钾蔬

菜。 心脏病特别是心功能不

全的患者， 多伴有低钾倾

向。

花椰菜

营养丰富，富含维生素

C

、

β

、胡萝卜素、纤维素以及

钙、钾等。 一棵中等大小的

花椰菜可以提供

220%

每日

所需维生素

C

以及

15%

每

日所需维生素

A

， 并且具有

低脂肪、低能量的优点。

β

胡

萝卜素可以降低心脏病发

作风险。 （秦一帆）

有益心脏的食物

如果认为自己年纪轻轻，

与高血压这种所谓“老年病”

无关， 那么就需要格外注意

了。 专家分析，如今年轻白领

的生活没有规律、 三餐不定、

坐多动少、夜生活频繁以及长

期过多摄入高脂肪、高盐的食

物等特征，都是导致高血压患

者低龄化的重要因素。

高血压病是可以预防的，

即使已经患了高血压，只要采

取积极态度，给自己安排一套

科学、健康的生活方式，即可

减少高血压引起的并发症，将

其危害降到最低限度。

减肥

不减体重吃药作用有限

对于高血压合并肥胖症

患者，减肥是头等大事。 腰围

和寿命成反比，减肥是高血压

病人最需关注的问题，高血压

年轻化大多也是肥胖引起的。

在有条件的情况下，高血压病

人可办一张游泳卡、买一台跑

步机、配一个电子血压器。

节食

减油减盐增饭远离锅底

缺少睡眠、 吃油太多、只

吃菜、不吃饭，这些在年轻人

中常见的生活习惯都是错误

的。 另外，摄入食盐较多者患

高血压病的几率较高。一些家

庭为了节俭，常把菜吃完后剩

下的底汤底料对水做成一碗

咸汤。殊不知汤里的含盐量很

高，长期食用，得高血压的可

能性大增。

生活

忽热忽冷血压最易“出事”

高血压患者对环境温度

变化的耐受性明显很低。当遇

到寒冷刺激时，体内肾上腺分

泌增多， 引起血压明显升高。

专家告诫，高血压病人从空调

房间外出受寒最容易“出事”。

冬天有高血压、心脏病的患者

最好不要在寒冷中受冻，不宜

开助动车等顶头吹寒风，否则

容易引发急性心梗或脑卒中。

自检

血压增高时段需格外注意

每天早上醒来后是一天

中血压最高的时段，每天傍晚

五六点是一天中血压偏高的

另一高潮。 在这两个时段中，

高血压病人需格外当心。高血

压是导致发生脑卒中的首要

的危险因素。 因此，普通人群

至少每年测量一次血压，高血

压患者平时必须严密观察。

（王栎明）

忽热忽冷

血压易“出事”

五条防线

抵御心血管疾病


