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走进健康家园 享受美好生活
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本报讯（牡丹晚报全媒

体 记 者 淑 娅 通 讯 员

陈国栋） 为持续深入推动

卒中中心建设，促进我市卒

中防治水平同质化发展，提

升卒中患者救治康复水平，

12月 30日上午，菏泽市卒中

中心专家组对菏泽市牡丹

人民医院卒中中心建设工

作进行现场检查。医院院

长高庆祥，副院长王本昀及

相关科室负责人出席会议

并陪同检查。

副院长王本昀就医院

卒中中心开展情况进行了

汇报。随后，专家组到急诊

科、卒中病区、神经外科等

科室，通过现场查看、查阅

病历、质控上报数据落实情

况等工作进行了全面细致

的检查。

专家组对菏泽市牡丹

人民医院卒中中心开展的

各项工作予以充分肯定，并

指出存在的问题和不足，同

时对卒中中心的下一步工

作提出宝贵意见。

院 长 高 庆 祥 表 示 ，自

2020 年 11 月正式被授牌为

全国综合防治卒中中心以

来，医院不断优化急性卒中

流程，充分发挥医院急诊绿

色通道作用，实现从基层转

诊、院前急救、到院内多学

科联合救治通道的无缝对

接，对入院、检查、检验、治疗

等关键时间点进行严格把

控。通过这次质控检查发

现的问题，菏泽市牡丹人民

医院将会认真落实各位专

家提出的意见和建议，不断

完善自身的管理制度，继续

加强多学科诊疗模式，完善

绿色通道流程，真正实现时

间就是大脑，为卒中患者争

取宝贵时间，降低卒中患者

的致残率，改善患者生活质

量、减少复发率。

“养”好血管,远离心血管疾病

市卒中中心专家组到市牡丹人民医院进行质控考核

天气转凉，又到了心脑血管疾病的高发季节。大家知道，冠心病和脑卒中是全球首位致死原因，而其中，三分之一

的患者死于心血管疾病。目前，山东省冠心病死亡人数全国第一，脑血管病死亡人数全国第二。有效预防心脑血管疾

病就显得尤为重要。

对于心脑血管来说，年龄似乎是迈不过去的一道坎。随着年龄增长，心脑血管也变得越来越脆弱，发生心脑血管疾病的风险日

益增高。事实上，心脑血管“崩盘”并非是一夜之间发生的。我们可以把心脑血管想象成一条条橡皮管子，新的橡皮管，应该是富有

弹性、韧性，且管壁内是光滑的，所以垃圾不容易沉积在上面。但是，随着年龄增长，心脑血管状况就在走下坡路。其中原因众多，

但最主要是以下几个方面的问题：

（一）不健康饮食问题

随着人们生活水平的日益

提高，我们吃的越来越“好”，高

盐、高脂、高糖饮食成了家常便

饭。特别是我们菏泽人，高盐、

高脂尤其严重。

盐摄入越多，我们的血压

就越容易升高，患高血压病的几

率就越大。同时，心脑血管这一

条条“橡皮管子”在盐分的侵蚀

下会变得越来越脆，也越来越容

易破裂，所以患高血压、脑溢血

等危及生命的疾病风险就越

高。菏泽人均日食盐量大约是

15 克左右，而高血压或有心脑

血管疾病的患者，日食盐量最好

控制在 5-6克以内。

高脂饮食带给我们的危害

最为巨大。血脂主要包括甘油

三酯、总胆固醇、高密度脂蛋白

和低密度脂蛋白等，其中最重要

的危险因素就是低密度脂蛋

白。我们常说，没有低密度脂蛋

白就没有动脉硬化！低密度脂

蛋白是形成动脉粥样斑块的原

料，这个原料越充足，就越容易

形成斑块，从而发生冠心病、心

梗、脑梗等疾病的风险就越大。

我们饮食越油腻，体内的低密度

脂蛋白就越多，它会腐蚀我们的

血管内膜，使内膜破损，从而，低

密度脂蛋白就找到了沉积到血

管壁上的机会，并且越积越厚，

最终堵塞血管，引发心脑血管疾

病。所以，请大家一定要关注低

密度脂蛋白！那么，低密度脂蛋

白多少算正常呢？其实每个人

的“正常值”是不一样的。按照

最新的规定标准，健康人低密度

脂蛋白不超过 3.0mmol/L；对于

高危患者，包括糖尿病、高血压

合并以下 2 项危险因素的患者

（男性≧ 45 岁，女性≧ 55 岁；吸

烟；肥胖；早发心血管病家族

史）、慢性肾脏病 3、4期、LDL-C
≧4.9mmol/L的这些患者，低密

度脂蛋白最好低于 1.8mmol/L；

对于明确的冠心病、心梗、脑梗

病人，低密度脂蛋白至少应低于

1.4mmol/L 才算合格！也就是

说，低密度脂蛋白更低一些才

好！所以，我们每一个人都应该

管理好自己的低密度脂蛋白水

平。

再就是高糖饮食，如含糖

饮料、糖果糕点、精制的大米、白

面等，它让我们品尝到了生活的

甜蜜，可事实上却是糖衣炮弹，

它能轻易地使我们摄入的热量

超标，如果我们不通过锻炼消耗

掉，她就会在体内沉积，导致内

脏脂肪增加，进一步给血管“添

堵”，同时还增加高血压、糖尿病

及其他心脑血管病风险。所以，

平时我们要不吃糖果糕点及饮

料，尽量少吃精制的大米、白面，

多吃蔬菜和适当的食用杂粮，这

样才更有利于我们的健康。

总结一下，希望我们每一

个人都能坚持低盐低脂低糖饮

食，从自己做起，从孩子做起，养

成良好的生活习惯，给我们的血

管提供最佳的生活环境，保障我

们的健康。

（二）吸烟的问题

目前我国二手烟暴露率为

68.1%。香烟中的有害物质会

进入吸烟者的血液中，它就如同

一把把小刀，随着血液流遍全身

血管的同时，把全身血管的内膜

一点点划伤，使得原本光滑、无

法沉积垃圾的血管内膜变得越

来越毛糙，垃圾就越沉积越多，

动脉硬化就产生并越来越严重

了。如果它划伤了血管内的斑

块，斑块为了愈合，其周围就会

迅速聚集血块，而我们的心脑血

管直径仅有几个毫米大小，一个

微不足道的小血块就足以堵塞

血管，引发心梗、脑梗，甚至猝

死。

（三）缺乏运动

由于我们现在吃的“太好”、

太多，许多人已经不习惯粗茶淡

饭，加之缺乏运动，体内过多的

能量不能被消耗掉，所以，这些

过剩的能量在体内转化成脂肪，

就进一步加剧了血管老化，加快

了动脉硬化的进程。我们说，腹

围越大，寿命越短就是这个道

理。所以，每个人都要动起来，

每周不少于 5次，每次不少于 30
分钟的运动很重要，但有心脑血

管疾病的患者，尽量避免晨练

哦。

目前我国每 4 个成年人中就

有 1 个高血压患者。但由于相当

一部分患者早期没有自觉症状，

所以多数患者不能坚持终身服

药，特别是不能让血压始终控制

在正常范围。其实，血管和人一

样，您善待它，它才会善待您；您放

任不管它，过高的血压猛烈地冲

击着血管内膜，必然会导致血管

内膜的破损，给低密度脂蛋白创

造了沉积下来堵血管的机会，一

旦它冲破血管内的斑块，就有可

能突然引发心梗、脑梗，甚至猝死

等急性心脑血管疾病。所以，我

们千万不能等到有了感觉，才想

到要去控制它，如果自测血压超

过 135/85mmHg，经过控制饮食

及运动，血压仍超过这个指标时，

就要寻求医生的帮助了。所以我

们平时要养成低盐限酒的习惯，

少熬夜，多运动。如果不幸我们

已经有了高血压，千万要记着服

用降压药并把血压控制好，只有

这样，才可能保障我们的安全。

糖尿病同高血压一样，目前

我国的发病率越来越高，相当一

部分患者的血糖控制不满意甚至

没控制，早期可能一点感觉都没

有，可是，糖尿病的 100 多种并发

症，样样可怕，是目前已知的并发

症最多的疾病。其中，一半糖尿

病患者死于心脑血管疾病。所以

千万要在刚开始发现糖尿病时就

管住嘴，定期监测血糖，及时调整

治疗，把血糖始终控制在理想范

围才行。

40 岁以上的人群，特别是有

心脑血管疾病、糖尿病、高血压等

疾病家族史的，一定要定期查血

脂、血糖、血压，戒烟限酒，适度锻

炼。只有这样，患心脑血管疾病

的风险才可能降低。

焦 虑 、抑 郁 与 精 神 过 度 紧

张 都 会 使 身 体 处 于 一 种 应 激

状 态 ，易 使 斑 块 破 裂 。 愤 怒 可

以 使 心 脏 病 风 险 在 2 小 时 内 上

升 750% ，敌 意 增 加 19% 心 脏 病

风险，心怀恶意增加 1 倍死亡风

险，夫妻吵架 15 分钟影响健康；

相反，有生活目标者死亡风险降

低 23%，心怀感恩明显改善身心

健康，乐观者心脏健康程度增加

1 倍 。 所以，心情好，心脏才会

好！让我们用充满感激的心来对

待身边的一切！努力做一个对社会

有 所 贡 献 、对 身 边 人 有 帮 助 的

人。

菏泽市立医院心内三科 陈贝健

不健康的生活方式

坏情绪

高血压、高血脂、高血糖问题


