
35年研究：心血管
一生有3个变化阶段

近日，《美国心脏病学会
杂志（JACC）》发表一篇综述，
梳理了中青年人冠状动脉危
险因素研究（CRADIA）迄今
为止的重要发现。

文章还指出，从健康青年
期到中年时期，心血管会跨越
不同的健康状态，主要分3个
年龄阶段。扎心的是，自成年
后，心血管健康状况就在走下
坡路。

该研究于1985年至1986
年期间，共招募来自美国4个
社区的5115名18至30岁的观
察者个体，并在第2、5、7、10、
15、20、25、30年时对他们进
行随访检查，同时收集他们的
身体指标、生活方式、行为和
心理变化量、医疗和家族史等
信息。

一生中，心血管健康的关
键进程分为以下阶段：

第1阶段
25岁至45岁，低风险
此时大多数人处于低风

险，只有少数人具有极端风险
或遗传风险。

大约5%至15%的人出现
了早期疾病，比如糖尿病、高
血压、亚临床心血管疾病和肺
功能丧失、心脏结构/功能的
变化。

这个时期的生活方式会
决定心血管未来的风险、生活
质量和医疗需求。

第2阶段
45岁至65岁，出现亚临床

疾病
这个年龄段的人群总体

面 临 着 中 等 风 险 。20%至
40%的人患有亚临床疾病，
3%的人发生临床事件，认知
功能开始普遍下降。

早期生活方式的影响，开
始逐渐体现在当前阶段心血
管健康的风险因素上。

第3阶段
65岁后，心血管事件开始

出现
此时人们已经普遍面临

心血管风险，医疗需求增加。
60%至80%的人有亚临

床心血管病，15%发生临床事
件，认知功能下降已明显能测

量到。
该阶段心血管事件的风

险概率，主要受到成年期生活
影响。

11个原因
让心血管走下坡路

近日发布的《中国心血管
健康与疾病报告2020》（下文
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，其
中以下心血管疾病患病人数
分别为：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。

3.3亿人究竟是怎么得上
心血管病的？从《报告》可以
看出，影响国人心血管病的危
险因素众多，具体可归纳为
11项。

1.爱吸烟
《报告》显示，我国15岁以

上人群吸烟率虽略有下降，但
仍不容乐观，总体吸烟率达
2 6 . 6 %，二手烟暴露率为
68.1%。

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，引起冠状动脉或
全身动脉粥样硬化。

2.吃得差
这里的“差”指饮食结构

不合理。《中国居民营养与慢
性病状况报告（2020年）》显
示，我国居民畜肉摄入较多，
城乡膳食脂肪供能比合计已
达到34 .6%，农村首次突破
30%推荐上限。

另外，杂粮和薯类、果蔬、
奶类、水产品、大豆类、坚果等
食物摄入量偏低，而油、盐平
均摄入量远高于推荐量。

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每月
1次。

不爱动的人，坏胆固醇和
脂肪容易沉积在血管壁上，久
而久之就会形成厚厚的粥样
硬化斑块。

4.腰围粗
肥胖不仅让人行动迟缓，

还会损伤血管，尤其是腹型肥
胖者（男性腰围≥90厘米，女
性≥85厘米），发生缺血性心
脏病的风险增加29%，急性冠
心病事件风险增加30%，缺血
性心脏病死亡风险增加32%。

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。

如果能保持正常体重，则
可预防5.8%的主要冠心病事
件、7.8%的缺血性心脏病以及
4.5%的缺血性脑卒中。

5.抑郁症
1990年至2017年，中国

抑郁症患病率从3224.6/10万
上升到3990.5/10万。研究显
示，中国住院冠心病患者抑郁
症患病率为51％。

以往人们认为，抑郁症只
有情绪低落、悲观甚至自杀倾
向等外在表现，但现代医学研
究表明，抑郁症还会影响全身
的激素调节，进而影响心脏功
能，造成心脏疾病恶化。

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。

血压高最常见的危害就
是引起冠心病。脉管腔内血
流压力长期增高，会破坏动脉
内膜的完整性，方便血液中的
胆固醇趁机进入血管壁，久而
久之形成斑块，斑块增大就会
导致冠状动脉狭窄，造成心肌
缺血。

若冠状动脉内的斑块突
然破裂，就会引起血栓，使管
腔闭塞，无法输送新鲜血液，
导致心肌梗死等严重后果。

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（俗称“坏”胆固醇）水

平升高是中国心血管病的第3
大归因危险因素，仅次于高血
压和高钠饮食。

低密度脂蛋白胆固醇增
高是导致冠心病以及冠心病
恶化致死亡的最重要原因。
甘油三酯偏高的人，血液就像
多了一层油，对心脑血管损害
也很大。

8.血糖高
研究显示，2015至2017

年，成人糖尿病患病率为
11.2%，糖尿病前期检出率为
3 5 . 2 %，估计患病人数达
1.298亿。

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。

肾功能下降后，尿毒素物
质滞留在体内，会发生代谢性
酸中毒，损伤心肌细胞，进而
影响心脏功能。

10.睡不够
中国慢性病前瞻性研究

发现，每周至少3天出现入睡
困难或睡眠维持困难、早醒、
白天困倦等失眠症状的患病
率 分 别 为 11.3%、10.4%和
2.2%。

若每晚睡眠时间少于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。

植物神经有昼夜消长的
自然节律，如果睡眠不足，体
内氧化应激水平会升高，新陈
代谢的废物无法顺利排出，日
积月累容易造成动脉管壁
损伤。

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。

与一直使用清洁燃料做
饭的居民相比，使用固体燃料
做饭的居民全因死亡和心血
管病死亡风险分别增加了
19%、24%，转用清洁燃料后，

全因死亡和心肺系统疾病死
亡风险均降低。

经过多年努力，目前我国
空气质量已有很大好转，对心
血管的伤害程度也在慢慢
降低。

4招避免心血管
提早“失控”

通常认为，在预期寿命为
70至80岁时，导致人们死亡的
最主要原因就是心脑血管
疾病。

心血管疾病并不是到了
年龄就会全部发作，只要提前
做好预防，就能避免大部分
风险。

控制3项指标
无论处于哪个年龄段，都

要将血压、血脂和血糖控制在
合理范围内。一旦指标异常，
就应该通过调节生活方式或
在医生指导下帮助指标逐渐
恢复正常水平。

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。

戒烟禁酒
改变生活方式，从戒烟、

少喝酒做起，降低心血管疾病
的发生概率。

规律运动
坚持每周至少进行150分

钟中等强度运动。或者每周
至少运动3次，每次30分钟，心
跳每分钟130下。

已经患有心血管病的人
也不要过分担忧，应该做好打
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。

据《生命时报》

人人是是怎怎么么得得心心血血管管病病的的？？
3355年年研研究究揭揭示示心心血血管管““崩崩盘盘””全全过过程程

对于心血管来说，年龄似乎是它迈不过去的一
道坎。年龄增大，心血管也跟着越来越脆弱，发生卒
中、心衰、心脏病的风险日益增高。

事实上，心血管“崩盘”并非一夜之间。一项35
年新研究显示，它的健康和一生中3个年龄段直接
相关。近日，记者采访专家，分析我国居民心血管走
下坡路的11项原因，并为护好心血管提供一套“健
康策略”。
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