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哪哪个个省省份份的的人人
心心血血管管更更健健康康？？

这这项项发发表表在在《《中中国国疾疾病病预预
防防控控制制中中心心周周报报》》的的研研究究，，对对
22001177年年至至22002211年年中中国国心心血血管管
健健康康指指数数（（CCHHII））进进行行了了分分析析。。
结结果果显显示示，，从从22001177年年到到22002211
年年，，中中国国心心血血管管疾疾病病的的多多项项指指
标标得得到到了了改改善善，，但但心心血血管管疾疾病病
患患病病率率仍仍然然较较高高。。

中中国国心心血血管管健健康康指指数数由由55
大大维维度度数数据据构构成成：：心心血血管管疾疾病病
流流行行情情况况、、危危险险因因素素暴暴露露情情
况况、、危危险险因因素素防防控控情情况况、、疾疾病病
救救治治情情况况、、公公共共卫卫生生政政策策与与服服
务务能能力力，，共共涉涉及及5522项项指指标标，，全全
面面和和科科学学地地评评估估了了中中国国3311个个
省省份份的的心心血血管管健健康康水水平平，，从从而而
识识别别心心血血管管疾疾病病控控制制和和预预防防
的的薄薄弱弱环环节节。。CCHHII的的总总分分范范围围
为为00至至110000，，评评分分越越高高，，意意味味着着
心心血血管管健健康康状状况况越越好好。。

从从CCHHII得得分分和和排排名名可可以以看看
出出，，3311个个省省份份中中，，上上海海市市、、北北京京
市市、、浙浙江江省省、、福福建建省省、、江江苏苏省省始始
终终排排在在前前55位位，，贵贵州州省省和和西西藏藏
自自治治区区始始终终排排在在后后55位位。。

整整体体上上，，22002211年年CCHHII评评分分
大大幅幅提提升升，，较较22001177年年和和22001199年年
分分别别提提高高了了1199..55%%和和1144..77%%。。

22002211年年，，有有1144个个省省份份的的
CCHH II评评分分高高于于全全国国平平均均分分
（（5577..4422分分）），，排排名名前前88的的省省份份均均
在在东东部部地地区区；；西西部部地地区区排排名名最最
高高的的省省份份为为四四川川省省（（6633..77分分）），，
位位居居第第99；；中中部部地地区区排排名名最最高高
的的省省份份为为湖湖北北省省（（6622..0099分分）），，位位
居居第第1111。。

22001177年年至至22002211年年，，尽尽管管各各
省省份份的的排排名名升升降降变变化化较较大大，，但但
除除辽辽宁宁省省外外，，其其他他省省份份的的CCHHII
评评分分都都有有提提升升。。

22002211年年心心血血管管疾疾病病流流行行
情情况况、、危危险险因因素素暴暴露露情情况况、、危危
险险因因素素防防控控情情况况、、疾疾病病救救治治情情
况况、、公公共共卫卫生生政政策策与与服服务务能能力力
这这55大大维维度度，，中中国国3311个个省省份份
CCHHII得得分分最最高高的的分分别别是是：：上上海海
市市、、宁宁夏夏回回族族自自治治区区、、北北京京市市、、
北北京京市市、、上上海海市市；；黑黑龙龙江江省省、、天天
津津市市、、广广西西壮壮族族自自治治区区、、安安徽徽
省省、、西西藏藏自自治治区区，，分分别别是是55大大维维
度度的的最最低低分分。。

尽尽管管上上海海市市在在22002211年年
CCHHII中中排排名名第第一一，，但但肥肥胖胖、、高高血血
压压等等心心血血管管疾疾病病危危险险因因素素暴暴
露露水水平平指指标标在在3311个个省省份份中中排排
名名较较低低。。

研研究究最最后后强强调调，，目目前前中中国国
心心血血管管疾疾病病的的患患病病率率较较高高，，也也
缺缺乏乏有有效效的的预预防防和和适适当当的的管管
理理。。人人们们应应重重视视心心血血管管疾疾病病

的的防防治治工工作作，，还还应应积积极极参参与与高高
血血压压、、糖糖尿尿病病和和高高脂脂血血症症等等疾疾
病病的的筛筛查查管管理理，，将将各各项项健健康康指指
标标控控制制在在安安全全范范围围内内。。

影影响响心心血血管管健健康康的的
九九大大危危险险因因素素

《《中中国国心心血血管管健健康康与与疾疾病病
报报告告22002200》》显显示示，，影影响响国国人人心心
血血管管病病的的危危险险因因素素众众多多，，具具体体
可可归归纳纳为为以以下下几几种种。。
三三高高

血血压压高高最最常常见见的的危危害害就就
是是引引起起冠冠心心病病，，血血管管里里的的斑斑块块
增增大大会会造造成成心心肌肌缺缺血血，，若若冠冠状状
动动脉脉内内的的斑斑块块突突然然破破裂裂，，会会导导
致致心心肌肌梗梗死死等等严严重重后后果果；；低低密密
度度脂脂蛋蛋白白胆胆固固醇醇增增高高，，是是导导致致
冠冠心心病病以以及及冠冠心心病病恶恶化化致致死死
亡亡的的最最重重要要原原因因；；糖糖尿尿病病会会使使
人人体体长长期期处处于于高高血血糖糖状状态态，，引引
起起全全身身各各系系统统血血管管炎炎性性改改变变。。
吸吸烟烟

焦焦油油和和尼尼古古丁丁会会刺刺激激血血
管管发发生生痉痉挛挛性性改改变变，，进进而而使使低低
密密度度脂脂蛋蛋白白更更容容易易进进入入血血管管
壁壁，，引引起起冠冠状状动动脉脉或或全全身身动动脉脉
粥粥样样硬硬化化。。
饮饮食食结结构构不不合合理理

热热量量摄摄入入过过多多，，会会在在体体内内
沉沉积积，，导导致致内内脏脏脂脂肪肪增增加加，，给给
血血管管““添添堵堵””，，增增加加高高血血压压等等风风
险险。。我我国国居居民民畜畜肉肉摄摄入入较较多多，，
杂杂粮粮、、薯薯类类、、果果蔬蔬、、奶奶类类、、水水产产
品品、、大大豆豆类类、、坚坚果果等等食食物物摄摄入入
量量偏偏低低，，而而油油、、盐盐平平均均摄摄入入量量
远远高高于于推推荐荐量量。。
缺缺乏乏运运动动

不不爱爱动动的的人人，，坏坏胆胆固固醇醇和和
脂脂肪肪容容易易沉沉积积在在血血管管壁壁上上，，久久
而而久久之之就就会会形形成成厚厚厚厚的的粥粥样样
硬硬化化斑斑块块。。
腰腰围围过过粗粗

肥肥胖胖会会损损伤伤血血管管，，尤尤其其是是
腹腹型型肥肥胖胖者者（（男男性性腰腰围围≥≥9900厘厘
米米，，女女性性≥≥8855厘厘米米）），，发发生生缺缺血血
性性心心脏脏病病的的风风险险增增加加2299%%，，急急
性性冠冠心心病病事事件件风风险险增增加加3300%%，，
缺缺血血性性心心脏脏病病死死亡亡风风险险增增加加
3322%%。。
睡睡眠眠不不足足

植植物物神神经经有有昼昼夜夜消消长长的的
自自然然节节律律，，如如果果睡睡眠眠不不足足，，体体
内内氧氧化化应应激激水水平平会会升升高高，，新新陈陈
代代谢谢的的废废物物无无法法顺顺利利排排出出，，日日
积积月月累累容容易易造造成成动动脉脉管管壁壁
损损伤伤。。
抑抑郁郁症症

抑抑郁郁症症会会影影响响全全身身的的激激
素素调调节节，，进进而而影影响响心心脏脏功功能能，，
造造成成心心脏脏疾疾病病恶恶化化。。
肾肾功功能能下下降降

肾肾功功能能下下降降后后，，尿尿毒毒素素物物
质质滞滞留留在在体体内内，，会会发发生生代代谢谢性性
酸酸中中毒毒，，损损伤伤心心肌肌细细胞胞，，进进而而
影影响响心心脏脏功功能能。。
空空气气污污染染

大大量量研研究究证证实实，，大大气气污污染染
物物浓浓度度升升高高，，与与心心血血管管病病死死亡亡
及及发发病病增增加加有有显显著著关关联联。。

不不同同地地区区
““护护心心””各各有有防防护护重重点点

22002200年年，，国国家家心心血血管管病病中中
心心发发布布一一项项涉涉及及全全国国9988万万人人
的的调调查查结结果果，，研研究究人人员员描描述述了了
疾疾病病风风险险的的地地区区差差异异，，确确定定了了
各各区区域域心心血血管管疾疾病病的的发发病病元元
凶凶。。这这项项研研究究刊刊登登在在权权威威期期
刊刊《《柳柳叶叶刀刀··公公共共卫卫生生》》。。

结结合合该该研研究究数数据据来来看看，，除除
了了要要避避开开以以上上99个个危危险险因因素素
外外，，不不同同地地区区在在预预防防心心血血管管病病
这这件件事事上上，，也也各各有有各各自自不不同同的的
侧侧重重点点。。
东东北北地地区区

问问题题：：肉肉多多菜菜少少、、爱爱吃吃腌腌
菜菜、、天天气气寒寒冷冷等等，，都都是是东东北北地地
区区心心血血管管病病的的危危险险因因素素。。

策策略略：：要要尽尽快快改改善善饮饮食食结结
构构，，多多吃吃蔬蔬果果少少吃吃红红肉肉，，炒炒菜菜
要要少少油油盐盐。。另另外外，，多多喝喝水水可可缓缓
解解血血液液黏黏稠稠，，每每天天保保证证足足量量饮饮
水水很很重重要要。。温温度度低低时时要要注注意意
保保暖暖，，洗洗脸脸、、刷刷牙牙等等最最好好用用温温
水水；；温温差差大大时时注注意意增增减减衣衣物物。。
华华北北、、西西北北

问问题题：：两两地地心心血血管管疾疾病病共共
同同的的主主要要危危险险因因素素，，是是肥肥胖胖和和
高高血血压压。。

策策略略：：西西北北、、华华北北地地区区的的
人人们们要要重重视视控控制制体体重重，，超超重重或或
肥肥胖胖的的人人一一方方面面要要减减少少高高碳碳
水水食食物物的的摄摄入入、、均均衡衡饮饮食食，，另另
一一方方面面要要坚坚持持有有氧氧锻锻炼炼，，如如瑜瑜
伽伽、、太太极极、、慢慢跑跑等等，，同同时时适适当当增增
加加一一些些力力量量训训练练。。
华华东东、、西西南南

问问题题：：在在吸吸烟烟饮饮酒酒因因素素
上上，，华华东东地地区区居居77个个地地区区首首位位，，
西西南南地地区区次次之之。。

策策略略：：烟烟草草中中含含有有大大量量尼尼
古古丁丁等等有有害害物物质质，，会会造造成成全全身身
器器官官动动脉脉粥粥样样硬硬化化；；酒酒精精在在进进
入入人人体体后后，，也也会会使使血血压压上上升升。。
因因此此，，要要改改变变生生活活方方式式，，从从戒戒
烟烟（（包包括括电电子子烟烟））、、限限酒酒做做起起，，
降降低低心心血血管管疾疾病病的的发发生生概概率率。。
华华中中、、华华南南

问问题题：：这这两两个个地地区区居居民民的的
主主食食中中，，存存在在全全谷谷物物和和豆豆类类摄摄
入入不不足足的的情情况况，，还还有有血血糖糖、、血血
脂脂异异常常及及体体力力活活动动不不足足等等
因因素素。。

策策略略：：日日常常饮饮食食中中，，可可以以
在在主主食食中中混混入入粗粗粮粮，，比比如如，，在在
蒸蒸米米饭饭时时加加点点小小米米、、糙糙米米、、绿绿
豆豆或或红红豆豆，，煮煮白白米米粥粥时时加加一一把把
紫紫米米，，磨磨豆豆浆浆时时加加一一把把燕燕麦麦，，
还还可可以以用用玉玉米米、、红红薯薯等等代代替替部部
分分主主食食。。

坚坚持持每每周周至至少少进进行行115500分分
钟钟中中等等强强度度运运动动，，或或者者每每周周至至
少少运运动动33次次，，每每次次3300分分钟钟。。

■ 相关链接

近近四四成成心心血血管管死死亡亡
是是不不健健康康饮饮食食导导致致

健健康康饮饮食食
记记住住六六点点

22002211年年1111月月，，西西安安交交通通大大
学学第第一一附附属属医医院院学学者者应应用用全全
球球疾疾病病负负担担数数据据进进行行的的一一项项
分分析析表表明明，，不不健健康康饮饮食食导导致致全全
球球3366..99%%的的心心血血管管死死亡亡。。22001199
年年，，使使669900万万人人因因心心血血管管病病死死
亡亡，，较较11999900年年增增加加了了3344..33%%。。

在在220044个个国国家家中中，，我我国国因因
不不健健康康饮饮食食导导致致心心血血管管死死亡亡
人人数数远远超超其其他他国国家家，，超超过过118800
万万人人，，占占到到2266%%

以以往往认认为为，，盐盐、、糖糖及及脂脂肪肪
摄摄入入对对心心血血管管病病的的影影响响较较大大，，
但但研研究究发发现现，，对对心心血血管管病病死死亡亡
影影响响最最大大的的是是““五五少少一一多多””：：

吃吃全全谷谷物物少少（（归归因因分分值值
1199..22%%）），，高高盐盐（（1177..11%%）），，吃吃水水果果
少少（（1133..55%%）），，吃吃坚坚果果和和种种子子少少
（（1133%%）），，吃吃蔬蔬菜菜少少（（99..77%%）），，吃吃海海
鲜鲜ωω--33脂脂肪肪酸酸少少（（99..66%%））。。

想想要要吃吃出出长长寿寿，，牢牢牢牢记记住住
这这66点点。。
1.严格控制盐

每每人人每每天天食食用用盐盐量量别别超超55
克克。。烹烹调调少少放放盐盐，，也也要要少少吃吃腌腌
制制食食品品。。

除除了了炒炒菜菜中中有有食食盐盐，，同同时时
要要尽尽量量避避免免含含隐隐形形盐盐较较多多的的
食食物物，，比比如如酱酱油油、、酱酱、、味味精精等等调调
味味品品，，罐罐头头、、海海米米、、香香肠肠、、腊腊肉肉、、
方方便便面面等等。。
2.餐餐有蔬菜

《《中中 国国 居居 民民 膳膳 食食 指指 南南
（（22002222））》》建建议议，，餐餐餐餐有有蔬蔬菜菜，，保保
证证每每天天摄摄入入不不少少于于330000克克的的新新
鲜鲜蔬蔬菜菜，，深深色色蔬蔬菜菜应应占占11//22。。

根根据据颜颜色色深深浅浅，，蔬蔬菜菜可可分分
为为深深色色蔬蔬菜菜和和浅浅色色蔬蔬菜菜。。深深
色色蔬蔬菜菜指指深深绿绿色色、、红红色色、、橘橘红红
色色和和紫紫红红色色蔬蔬菜菜，，具具有有营营养养优优
势势，，尤尤其其是是富富含含ββ--胡胡萝萝卜卜素素，，
是是膳膳食食维维生生素素AA的的主主要要来来源源，，
应应注注意意多多选选择择。。此此外外，，挑挑选选和和
购购买买蔬蔬菜菜时时要要多多变变换换，，每每天天达达

到到33～～55种种。。
3.每天半斤水果

《《中中 国国 居居 民民 膳膳 食食 指指 南南
（（22002222））》》建建议议，，天天天天吃吃水水果果，，保保
证证每每天天摄摄入入225500克克的的新新鲜鲜水水
果果，，果果汁汁不不能能代代替替鲜鲜果果。。

夏夏天天和和秋秋天天属属水水果果最最丰丰
盛盛的的季季节节，，不不同同的的水水果果甜甜度度和和
营营养养素素含含量量有有所所不不同同，，每每天天至至
少少11～～22种种，，首首选选应应季季水水果果。。

北北京京市市昌昌平平区区医医院院营营养养
科科主主任任刘刘丹丹丹丹22001199年年在在健健康康
时时报报刊刊文文建建议议不不同同种种类类、、不不同同
颜颜色色的的水水果果搭搭配配着着吃吃。。

大大多多数数水水果果都都富富含含BB族族维维
生生素素、、维维生生素素CC以以及及膳膳食食纤纤维维，，
另另外外水水果果中中还还含含有有大大量量的的植植
物物化化学学物物和和有有机机酸酸，，可可促促进进食食
欲欲和和食食物物的的消消化化。。比比如如，，葡葡
萄萄、、草草莓莓等等浆浆果果类类水水果果的的特特点点
是是高高纤纤维维，，鲜鲜枣枣、、柑柑橘橘类类的的维维
生生素素CC含含量量高高，，红红黄黄色色水水果果的的
胡胡萝萝卜卜素素含含量量高高，，热热带带水水果果含含
糖糖量量高高。。
4.每天一把豆

营营养养师师、、北北京京市市营营养养源源研研
究究所所GGII测测试试中中心心技技术术负负责责人人
常常静静22002200年年在在健健康康时时报报刊刊文文
指指出出，，大大豆豆包包括括黄黄豆豆、、黑黑豆豆和和
青青豆豆，，应应该该每每天天吃吃一一把把。。从从营营
养养的的角角度度来来说说，，大大豆豆的的不不饱饱和和
脂脂肪肪酸酸居居多多，，是是高高血血压压、、动动脉脉
粥粥样样硬硬化化等等患患者者的的理理想想食食物物。。

此此外外，，做做饭饭时时搭搭配配一一些些红红
豆豆、、黄黄豆豆、、芸芸豆豆、、绿绿豆豆等等杂杂豆豆还还
能能使使营营养养更更加加均均衡衡、、降降低低食食物物
的的 升升 糖糖 指指 数数 ，，延延 缓缓 血血 糖糖 的的
吸吸收收。。
5.多吃点粗粮

上上海海交交通通大大学学医医学学院院附附
属属仁仁济济医医院院临临床床营营养养科科主主管管
营营养养师师蒋蒋晓晓敏敏22001199年年在在健健康康
时时报报刊刊文文指指出出，，适适量量食食用用粗粗粮粮
可可预预防防疾疾病病，，因因为为纤纤维维素素可可抑抑
制制胆胆固固醇醇的的吸吸收收，，减减少少高高血血
脂脂，，促促进进肠肠蠕蠕动动，，预预防防便便秘秘，，粗粗
粮粮里里边边所所含含的的大大量量BB族族维维生生
素素，，尤尤其其维维生生素素BB11可可预预防防脚脚
气气病病。。

日日常常食食用用，，粗粗粮粮和和细细粮粮比比
例例以以33::11为为宜宜，，比比如如做做二二米米饭饭的的
时时候候，，大大米米占占总总量量的的11//44左左右右即即
可可，，小小米米或或玉玉米米面面占占到到33//44。。
6.每周吃两次鱼

《《中中 国国 居居 民民 膳膳 食食 指指 南南
（（22002222））》》建建议议，，每每周周最最好好吃吃鱼鱼22
次次或或330000～～550000克克。。水水产产品品是是膳膳
食食蛋蛋白白质质、、脂脂肪肪、、维维生生素素AA、、BB族族
维维生生素素和和矿矿物物质质的的良良好好来来源源。。
增增加加鱼鱼类类摄摄入入可可降降低低全全因因死死
亡亡风风险险及及脑脑卒卒中中的的发发病病风风险险。。

据据《《生生命命时时报报》》《《健健康康
时时报报》》

心血管疾病在“疾病圈”的地位有多高？世界卫生组织公布的全球十大致死病因中，它常
年处于首位。《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。

近期，一项新研究对2017年至2021年中国心血管健康指数进行了分析，并对中国31个省份
的心血管健康状况进行了排名。以此为基础，专家为你分析不同地区心血管健康程度，并为你
护好心血管提供了一整套“健康策略”。

31省份
心血管健康排行出炉
不同地区各有防护重点


