
2013年9月30日 星期一 编辑：贾臻 校对：丽清 组版：马琳娜
健 康12

名词解释▶▶

本版网络互动：洛阳网·求医问药
（http://www.lyd.com.cn）
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一 必读健健
从“心”开始
做健康有“心”人

昨日是世界心脏病日，一
项高血压调查显示，全世界 3
个成年人中就有 1 个人(估计
有4.24亿人)不知道健康血压
的标准。很多成年人不熟悉
影响心脏健康的 3 个重要因
素，即血压、血脂和血糖的水
平。受调查的 5 个成年人中
约 3 人不知道血糖和血脂的
正常数值。

世界高血压联盟秘书长
表示，希望通过世界心脏病日
能使人们了解心脏健康的重
要性，而且把血压监测作为健
康管理的一部分。

●0—3，心脏强壮 ●3—6，心脏状况良好
●6—9，心脏状态一般，多加关注
●9—12，心脏不是很健康，应关注心脏问题
●12以上，心脏状况堪忧，应尽快去医院检查

管住嘴、迈开腿、不吸烟、好心态，
饭吃八分饱，日行万步路，80%的心脑
血管病是可以避免的。”著名心内科专
家胡大一说，同时，他还为广大患者总
结 出 了 一 个“ 心 脏 健 康 密 码 ”——
140-6-543-0-268。

“140”是血压达标值。要保护心
脏，必须把收缩压降到 140 毫米汞柱
以下。胡大一指出，目前我国血压达
标率低，主要表现在收缩压达标率
低。特别是50岁以上的老人，很多人
害怕血压低了以后难受，就不敢降，这

是不对的。事实上，血压每降低4毫米
汞柱，冠心病的危险能降低15%，脑卒
中的危险降低23%。

“6”是血糖达标值。建议空腹血
糖降到每升6毫摩尔以下。目前认为，
糖尿病是冠心病的等危症，也就是说，
得了糖尿病就相当于得了冠心病。研
究表明，糖尿病患者10年内发生心肌
梗死的危险性与冠心病患者再发心肌
梗死的危险是相同的，都是20%。

“543”是血脂达标值。低危人群
总胆固醇须低于每升5毫摩尔；有一项

危险因素，如患糖尿病或吸烟者，总胆
固醇须在每升 4 毫摩尔以下；高危人
群，即有多项危险因素，如既有糖尿病
又吸烟的人，总胆固醇必须控制在每
升3毫摩尔以下。

“0”指的是零吸烟率。吸烟对心
血管的伤害目前人所共知，关键在落实。

“268”指的是腰围。胡大一指
出，中国男性要把腰围控制在2.8尺以
下，女性则应控制在2.6尺以下。研究
表明，腰围的尺寸是内脏脂肪堆积的
体现，腰围越大，心脏的危险越大。

■工作压力
曾经有一项针对1万多名英国公

务员做出的研究表明，工作压力可以
增增加人们患上心脏病。

■过量吸烟
烟草中的烟碱可使心跳加快、血

压压升高(过量吸烟又可使血压下降)、心
脏耗氧量增加、血管痉挛、血液流动异
常以及血小板的黏附性增加，而且吸
烟还是导致心绞痛发作的原因之一。

■饮酒过量
对于患有心脏病的人来说，酗酒

不仅会加重心脏的负担，甚至会导致
心律失常，并影响脂肪代谢，促进动脉
硬化。

■缺乏运动
对心脏病患者来说，应根据心脏

功能及体力情况，进行适量的运动，这
有助于增进血液循环，增强抵抗力，提
高全身各脏器机能，防止血栓形成。但
要避免过于剧烈的运动。

■不健康的生活方式
不规律和不合理的饮食结构，都会

给心脏带来压力和负荷。从心脏病的防
治角度看，营养因素十分重要。原则上
应做到“三低”：低热量、低脂肪、低胆固
醇，此外还要注意不要吃过量的盐。

■体重过重
体重增加 10%，胆固醇平均就会

增加18.5，冠心病危险增加38%;体重

增加20%，冠心病危险增加86%，有糖
尿病的高血压病人比没有糖尿病的高
血压病人冠心病患病率增加1倍。

■病毒感染
污染严重及噪声强度较大的地方，

很可能会诱发心脏病。无论是病毒性
心肌炎、扩张型心肌病，还是冠心病、风
湿性心脏病，都与病毒感染有关。

■情绪激动
有人对正在发脾气者的心脏进行过

测试，发现这时心跳急剧加快，血压骤升，
耗氧量倍增。心脏病人要学会减轻压力
与宽松精神，正确对待各种精神或环境的
应激事件。保持平和心态，控制情绪变
化，切忌大喜喜、、大悲大悲、、大怒。（（本报综合本报综合））

世界心脏日(World Heart Day)是
由世界心脏联盟确定的，于 1999 年设
立，每年一次，2000 年 9 月 24 日为第一
个世界心脏日，以后每年9月的最后一
个星期日确定为世界心脏日。

9月26日是“世界避孕日”。据不完全统计，近年来，
心脑血管疾病已经趋于“年轻化”，并且与女性患者长期
服用避孕药有很大关系。避孕药应该如何正确服用，哪些
人又应该“避而远之”？

久服避孕药增加脑卒中危险
河南科技大学第一附属医院新区医院神经内科主任

杜敢琴介绍，在外地学习时，她曾经遇到一个年约40岁、
经常“头晕”的女性患者，在一次检查时意外猝死，后来经
过法医鉴定，发现她的大脑里有一个非常大的血栓，最终
导致脑中风死亡。后来经过询问得知，这名患者曾长期服
用避孕药。

杜敢琴说：“大多数避孕药含有孕激素和雌激素，这
两种激素均可以引起血黏度增加，血流缓慢，并会造成凝
血功能异常，增加血液凝固性，从而形成血栓，其多发生
于脑静脉，其次是脑动脉。”因此，长期服用避孕药已经成
为心脑血管疾病的危险因素之一。除此以外，吸烟、喝酒、
肥胖、血管疾病及家族病史等因素，都有可能加大患上心
脑血管疾病的风险。

另外，女性在服用避孕药前，最好先认真阅读说明
书，尤其是明确的禁忌症、注意事项等，不适合的人最好

“避而远之”。

三类女性比较容易“中招”
一般来说，有三类女性比较容易受激素异常引起心

脑血管疾病的威胁——长期口服避孕药、绝经之后长期
服用雌激素药物和生产前后孕激素下降、雌激素上升的
女性。这类人群如果长期服用，最好在医生指导下服药。

需要注意的是，长期服用避孕药会加重肝肾的负荷，
所以此类人群最好定期做肝肾功能检查以及乳房B超检
查，检查是否出现乳腺增生。

对于大于35岁的女性，同时伴有高血压、糖尿病、偏
头痛或以前有血管病史的女性，应尽量避免使用口服避
孕药。另外，哺乳期妇女服用避孕药将抑制乳汁分泌，影
响新生儿的发育。

别把服紧急避孕药当常规方法
该院妇儿中心主任薛秀珍说，许多人认为紧急避孕

药吃一片就能避孕，这是很大的误区。
事实上，紧急避孕药和短效口服避孕药二者之间有

很大的区别。短效避孕药并不是在短时间内服用才有效
的，根据要求，短效避孕药需要每日服用1片，通常连续
服用21天，停药7天为1个周期。

“短效口服避孕药只要规律服用，不漏服也不过量，
安全性还是比较高的。而紧急避孕药只能作为特殊情况
下的一种补救措施，并且必须在72小时内服用才有效。”
薛秀珍提醒，如果超量或频繁服用甚至长期服用，会导致
月经紊乱、避孕无效甚至宫外孕，对身体造成极大伤害。

针对外界流传的“服用避孕药后不能怀孕”这一说
法，薛秀珍说，如果是服用长效避孕药的女性，要先过渡
到短效避孕药一段时间后再停药。因此，她建议，短效口
服避孕药的优越性在于停药后很快就能怀孕，对胎儿发
育没有不良影响；而长效口服避孕药一般含有较大剂量
雌激素、孕激素，一般主张停药三个月到半年时间才可以
怀孕。 本报记者 李岚 通讯员 谢雅敏

女性长期服用避孕药
易患脑中风

康健健两性

看看你的心脏几岁了？1
■测试方法

静坐5分钟，测得每分钟脉搏数A

连续做20个标准鞠躬(频率适中)
测出脉搏数B

休息1分钟，再测脉搏数C

(A+B+C-200)
10

=D

得数 与标准对比
判断心脏的健康程度

D

■判断标准

通过测试，可以帮助您更好地了解你的心脏，不
让心脏病成为生命的杀手。

专家解读“心脏健康密码”2

这些因素很“伤心”3

制图 翔宇
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