
作为心血管疾病的危险因素，高血
压也正向年轻人袭来。超重/肥胖、糖
脂代谢异常、高血压家族史、出生体重
小于 2.6 千克、睡眠不足是少年儿童患
高血压的危险因素。

汪芳介绍，高血压的常见症状有头
痛/头晕、乏力、失眠、心悸等，但高
血压发病缓慢，早期基本没有症状，多
数人在体检时才发现。而且，高血压症
状的严重程度与血压高低并不一致。

面对这一无声的健康杀手，汪芳表
示，不健康的生活方式和不合理的饮食
是引起高血压的主要因素。她提醒大家
要限制钠盐的摄入量，高血压患者每天
摄入食盐 2-5 克为宜；要补足钾和钙，
钾含量高的食物有龙须菜、豌豆苗、莴
笋、芹菜、丝瓜、茄子等，含钙丰富的
食物有黄豆及其制品、核桃、牛奶、花
生、鱼虾、红枣、韭菜、柿子、芹菜、
蒜苗等；应补足维生素 C和蛋白质，牛
肉、瘦猪肉、牛奶、大豆等是富含优质
蛋白的食品，高血压患者每周吃 2-3次
鱼类蛋白质，可改善血管弹性和通透
性，降低血压。如高血压合并肾功能不
全，应限制蛋白质的摄入。另外，汪芳
表示，高血压患者要严格戒烟，最好不

喝酒。
“健康的膳食很重要，现在年轻人

吃快餐的太多了，所以高血压发病率越
来越高、高血压患病者越来越年轻。遇
到年轻的患者，我们总以为是继发性高
血压，检查后发现患者就是原发性高血
压，很可能是饮食的原因。”汪芳总
结，自己看了 34 年的病，越来越发现
预防的重要性，“一些疾病随着时间的
推移有累积效果，在疾病的早期或者未
发生阶段就开始预防，才能更健康。”
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健 康

年轻人，你离心脑血管疾病有多近
谁说年轻人不会得心脑血管疾病？
北京医院心内科副主任、临床药物试验中心副主任、超声心动

图室主任汪芳提醒大家，越来越多的年轻人猝死，就是跟血管出了
问题关系密切。血管的寿命有多长，人的寿命就有多长。“血管作为
运输物质的主要器官之一，和心脏一样，是维持人的生命离不开
的。血液主要在血管和心脏中循环流动，任何一段血管出了问题都
会对人体造成伤害，许多血管病变更是致残、致命的主因”。

《中国心血管健康与疾病报告 2019》指出，我国城乡居民心血管
病死亡率仍居首位，每 5例死亡者中就有 2例死于心血管病。汪芳
表示，许多人并非死于疾病，而是死于无知。了解一些常识，才能在
治疗、预防方面有的放矢。

动 脉 粥 样 硬 化 就 是 动 脉 壁 上 形 成 斑
块，斑块中心是类似“粥”样的物质，凸
起的斑块造成动脉狭窄，血液流动不畅，
和家里的水管被长期沉积的水垢堵塞的道
理一样。一旦斑块在内膜里面破裂，形成
血栓堵住血管，就可能发生急性的心梗、
猝死。汪芳介绍，这是年轻人猝死特别常
见的一个原因，卒中、冠心病、心绞痛等
都跟动脉粥样硬化密不可分。

动脉粥样硬化斑块在不同部位可导致
不同疾病，就像一颗定时炸弹，不知道什
么时候就被引爆，那么该如何预防、减缓
其发生发展的过程？

汪芳建议，患有冠心病、心绞痛等疾
病的要长期吃药；没得病或者情况不严重
的 ， 遇 到 紧 急 的 事 情 ， 情 绪 不 要 过 于 激
动；在特别劳累的工作中有任何不舒服，
最好放下手中的活儿，去医院检查；科学
锻炼、规律生活、戒烟，控制好血脂、血
压、血糖等；高龄、有家族史者要注意去
医院检查。汪芳特别强调，研究发现，中
青年心肌梗死最重要的一个危险因素就是
吸烟，其次是肥胖。

“很早地预防格外重要。”汪芳在临床
上碰到年轻的病患会更加警惕，但是非常
遗憾，年轻人来到医院的几率特别低，有
些非常可惜地离开了，错失了被救治的机
会。“我们既要有常识，同时有好的生活方
式，还要定期检查，及早发现‘火苗’，及
早扑灭”。

汪芳分享了几个心梗的“逃生秘笈”。
她表示，对于心梗患者来说，每耽误一分
钟，就意味着更多的心肌细胞坏死，快速
救治是关键。“120 救护车上有专业的急救
设备和经验丰富的急救人员，是送院途中
的生命保障；心梗等不起，看诊务必走急
诊绿色通道；到了医院之后，千万不要忙
着找熟人看病而耽误了宝贵的救治时间；
一旦亲人被诊断为‘急性心肌梗死’，要毫
不犹豫地答应医生的建议，请相信医生，
果断签字手术”。

血脂异常是导致动脉粥样硬化的
重要原因。进食过多的脂肪类膳食、肥
胖、遗传、继发于某些疾病都是发生血
脂异常的原因。但是单纯血脂升高不
会引起不适，难以察觉，血脂检查可以
尽早发现异常，从而尽早预防心脑血管
疾病的发生。

汪芳介绍，血脂化验单一般包括四
项指标：总胆固醇、甘油三酯、低密度脂
蛋白胆固醇，以及高密度脂蛋白胆固
醇。其中，低密度脂蛋白胆固醇将脂质
运到血管，堆积在血管壁，导致动脉粥
样硬化，是“坏胆固醇”，越低越好；高密
度脂蛋白胆固醇作为“血管清道夫”，将
脂质运走，是“好胆固醇”，越高越好。

不 过 ，化 验 单 正 常 并 不 等 同 于 健
康。汪芳指出，有些患者发生心血管疾

病的概率高，血脂在正常范围内也需要
降脂治疗。比如冠心病、急性心肌梗
死、不稳定心绞痛、卒中或者短暂性脑
缺血发作等，这些高风险疾病对血脂指
标要求更严格，应由医生根据具体情况
进行判断。

对于需要降脂的朋友，汪芳表示，
单 纯 的 饮 食 和 运 动 可 降 低 血 胆 固 醇
7%-15%，下降的幅度与原来的生活方
式 有 关 。 汪 芳 提 出 了 饮 食 和 运 动 的

“357 原则”——饮食方面高纤维、高新
鲜度、高植物蛋白，低脂肪、低胆固醇、
低盐、低糖及酒精，每餐吃 7 分饱；运动
方面一天步行 3公里（或 5000步），一星
期至少 5 次，运动心率小于（170-年龄）
次/分钟。

汪芳介绍，富含饱和脂肪酸的食物
如肉、脂肪、动物内脏、蛋黄、油炸食品
等，富含反式脂肪酸的食物如植物奶
油、反复使用的植物油、面包、蛋糕、炸
薯条等，能增加血脂。富含不饱和脂肪
酸的食物如海鱼、酸奶、豆制品、植物
油、坚果、蔬菜等，富含膳食纤维的食物
如全谷物食品、豆类、水果、蔬菜等有利
于降低血脂。

因此，汪芳建议血脂异常者食用谷
类、面包、饭、面每日 3-6 两，水果每天
2-3 个，蔬菜每日最少 6-8 两，瘦肉、家
禽类、鱼类、豆类及蛋类每天 3-7 两，酸
奶及芝士类乳制品每日 1-2杯，脂肪、油
和糖类要少摄入。

动脉粥样硬化：

隐藏在血管内的祸根

血脂也分“好”“坏”

高血压：健康的无声杀手

动脉粥样硬化是常见的心脑血管
疾病，也是患上各种脑梗死、冠心病、外
周血管病的主要元凶。一般来说，患上
动脉粥硬化会伴随心绞痛、呼吸困难血
液循环不畅等并发症，一旦患上此疾
病，就很难得到治愈，主要以预防疾病
进一步恶化为主。

动脉粥硬化患者应该注意哪些事
项？

1、保持身心愉悦

患者应该时刻保持一个乐观向上的
心态，已经身患疾病了，我们唯一能做的
就是乐观的配合治疗，始终坚信，通过治
疗，病情是可以得到控制的。不要整天
垂头丧气、闷闷不乐，长时间的压抑自己
的情绪，也会导致疾病的恶化。

2、禁止吸烟、酗酒

患者在患病期间禁止吸烟和酗酒，
尤其是劣质的烟、烈性的酒，因为当中的
成分会加速疾病的恶化，引发其他更为
严重的后果，很多患者认为在患病期间
少量的饮酒可以加速血液循环，能够提
高血的HDL以及减轻痛苦，但是不是长
久之计，还是得配合科学的治疗方法。

3、养成良好的生活习惯

对于动脉粥样硬化患者来说，平日
里养成好习惯非常重要。应该合理安
排一天的生活和工作，工作上避免使自
己过于劳累，工作一段时间之后要休息
一会，不要因为大量的工作而加速病情
的恶化。生活上，避免熬夜，养成早睡
早起的好习惯。

4、多吃对身体有益的食物

患者在饮食上应该多食用一些对
身体有益的食物，这样可以帮助病情的
恢复。像富含植物蛋白、维生素 C的食
物以及，海产品、高纤维、低盐食物等，
因为富含维生素的食物可以帮助身体
促使胆固醇羟基化，减少血液当中的胆
固醇。而多食用高纤维素的食物可以
增加自身的排便量，胆固醇随粪便排到
体外也有利于病情的恢复，总之合理的
饮食对疾病的恢复非常重要。

5、禁止食用对身体有害的食物

患者在患病期间，禁止食用一切高
胆固醇、高脂肪的食物，以免导致疾病的
恶化，像猪内脏、蛋类、羊肉、肥肉等等。

以上是一些患上动脉粥硬化疾病
的患者平时应该注意的地方，只有多加
注意，才能够避免疾病出现恶化的现
象。如果患者在患病期间不加以克制
自己，伴随在自身的一些坏习惯没有改
掉，就会加速病情的恶化，早早的结束
掉自己的生命，是非常不值得的。
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