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近年来，随着我国人口老龄化和城市化的发
展，人们生活方式发生了变化，心脑血管疾病已
成为我国居民的第一位死亡因素，其高发病率和
高致残率给社会、家庭和患者个人带来沉重的经
济负担和心理负担。造成心脑血管疾病的危险因
素包括不可改变因素，如性别、年龄、遗传因
素；可预防和治疗的因素，如“三高”等代谢危
险因素；生活方式相关因素。北京大学人民医院
心内科主任医师张海澄和西安交通大学第一附属
医院心内科主任邓捷都认为，生活方式对心脑血
管的影响很大，相对改变更简单，效果也显著，
但往往容易被忽视。

近期，中国疾病预防控制中心慢性非传染性
疾病预防控制中心副主任周脉耕等学者在 《中华
预防医学杂志》 刊登文章，对我国各地心脑血管
疾病流行现状及危险因素进行评估，发现全国 31
个省份 （不包括港澳台） 18 岁及以上成人每天人
均盐摄入水平为 8.6 克，吸烟率为 26.8%，身体活
动不足率达 17.8%，肥胖率为 12%。研究者表示，
生活方式对心脑血管健康影响很大，而且存在明
显的地域差异。换句话说，不同地区的民众，哪
怕只是在影响最大的因素上做出改变，血管就能
得到较大保护。

云南、海南、湖南：需控烟

研究表明，吸烟者患心脑血管疾病是不吸烟
者的 2~4 倍。研究发现，烟草中含大量尼古丁，可
导致肾上腺素等激素分泌增多，心跳加快，血压
升高，长期可造成全身动脉粥样硬化。其中还有
一种极其危害血管的成分叫去甲烟碱，烟草长年
累月的刺激会使血管弹性越来越差，像皮筋一
样，不断让其痉挛、收缩，进而出现缺血闭塞。
就像烟囱总是烟熏火燎，日久天长会产生污垢一
样，吸烟时间长了，人的血管就会长斑块。

周脉耕教授的研究显示，心血管健康受吸烟
因素影响最大的省份是云南、海南和湖南。两位
专家说，云南、湖南、贵州、四川等中南部省份
是我国烟草种植大省，云南尤其盛产各类名烟，
消费烟草的人较多。云南省、海南省还流行抽水
烟、旱烟，吸烟量更大。

张海澄说，吸烟是可防可控的，这三个地区
的居民尤其要重视戒烟。我们应该倡导聚会不抽
烟的新风尚，当地电台、电视台也应该增加戒烟
公益广告份额，加强健康理念传播。值得注意的
是，当前播出的影视作品、短视频、社交平台
等，也是宣传吸烟危害的有效渠道。国外一些做
法也值得借鉴，如提高烟草税；在烟盒包装上印
上类似肺癌的警示图文等。另外，戒烟门诊数量
仍需要扩增。

天津、上海、河北：让自己动起来

邓捷表示，上海作为一线大城市，生活节奏
快，平时比较忙，锻炼时间不够充分。而北方地
区冬季比较寒冷，户外活动比较少，相比其他东
北、西北地区，天津、河北交通更为发达便利，
可能对人们活动量不足产生一定影响。

俗话说，生命在于运动。活动不足，身体的

每个器官、组织、细胞的代谢也会变慢，对健康
不利。如今，久坐不动成了通病，《美国国家科学
院刊》 上刊载一项研究称，久坐不动的人即使年
轻，心肺耐受能力也会下降，左心室室腔会变得
狭小，室壁变得又厚又硬，进而埋下高血压、心
血管病的种子。

专家们表示，增加运动量是全民都需重视的问
题。一方面社区要完善配套的运动场地、器材设施
等，为人们提供足够的客观条件；另一方面，需加
大健康宣传，鼓励上班族平时少坐电梯，上下班提
前两站下车走一走。尤其要重视青少年运动习惯的
养成，家长要多让孩子尝试不同运动，选择自己喜
欢的长期坚持下去，这会受益终身。

西藏、新疆、湖北：要减盐

高盐饮食是心脑血管疾病的重要危险因素。
研究显示，人吃完高盐的食物 30 分钟后，血管扩
张能力就会受到影响，血管扩张幅度是低盐饮食
者的一半，进而使血管受伤。正常情况下，心脏
泵出血液会产生一氧化氮，一氧化氮会使血管放
松，而高盐饮食会阻碍一氧化氮释放，妨碍血管
扩张，久而久之增加动脉硬化风险。

在我国，长期以来就有北方居民比南部吃盐
多，西部居民比东部吃盐多的情况，之所以西
藏、新疆、湖北的高盐问题更严重，主要与当地
地理环境、饮食习惯、文化传统有关。在西藏，
因为高海拔，天寒缺氧，环境恶劣，同样的活动
身体消耗比内地更大，人们喜欢多吃些盐来保存
体力，腌制食物也更易保存和携带。新疆人摄盐
量高与传统饮食习惯有关，爱吃高油盐的面食、
烤肉等。而湖北地区广泛流行腌制食物，特别在
冬季，腌制咸鱼、腊肉、腊肠是年节时家家户户
必备的美食。湖南湘阴、汨罗地区自古还流行喝

姜盐茶的习惯。
专家们表示，人的味蕾两周就可以适应新口

味，其实只要意识到控盐，改变并不难。例如，
家庭做饭可以用盐勺、拧罐装的盐瓶，每天每人
盐的摄入量小于 6 克，选择低钠盐，少放酱油、鸡
精、咸菜、酱豆腐等调料，用醋、胡椒、芥末、
大蒜、辣椒等其他调料来替代食盐。另外，建议
国家倡导公共餐饮场所做饭少用盐；食品生产企
业在包装上标注盐含量，而不是钠含量 （400 毫克
钠相当于 1 克盐），起不到明显提醒作用。

北京、河北、天津：控制体重

肥胖会对人体各个器官造成不良影响，其中
对心血管的危害更明显。有研究显示，肥胖的
人，心脏所承受的负担更大，心脏每次收缩都要
过度用力，日积月累，可能出现心脏变大。肥胖
还会导致血脂增高，容易出现冠状动脉粥样硬化
性心脏病，后果严重。张海澄补充说，身体肥胖
还易引起高血压、糖尿病，加速心脑血管疾病的
发生、发展，形成恶性循环。

邓捷说，运动偏少，吃得多，动得少，必然
容易形成超重与肥胖。北方人偏好高油、高糖、
高盐等重口味饮食，特别是在冬季，为了御寒，
人们往往吃得很多。其实除了京津冀地区，数据
显示，黑龙江、山西、新疆、内蒙古等北方地区
的肥胖率也比较高。

控制体重无非就是从吃动两方面下功夫。一
方面，保证饮食均衡、摄入足够蛋白，少吃油腻
肥厚的食物，适当减少主食，控制饮食总热量，
多吃蔬菜水果，蔬菜不要做得“太烂”。另一方
面，培养运动习惯，每周保持 150 分钟中等强度运
动，有氧运动和抗阻训练交替进行。如果需要降
血脂，在按医嘱吃药的同时要定期查体。

华中科技大学同济医学院学者研究称，吸烟
状况、体重指数、体力活动、饮食、总胆固醇、
血压、空腹血糖等 7 项指标可评估终生患心血管病
的风险，健康指标越多，预期寿命越长。两位专
家表示，由于传统习惯、地域环境等因素的影
响，各地会有一些较突出的危险因素，但保护心
血管健康总体上遵循以下几方面：1.合理膳食，低
盐低脂，戒烟限酒；2.生活规律，保持健康体重；
3.中老年人要加强“三高”预防和治疗，定期检测
血压、血脂、血糖，每年做必要体检；4.有“三
高”的人群一定要坚持科学用药，遵医嘱，不要
自行停药或调药。

每个人的工作生活中，总是免不了被各种期待和
要求，适当的外部刺激是进步的动力，但是当压力长
期且强度大，则会造成严重的内心痛苦、心力交瘁，
感觉精神崩溃。在这种情况下，患者要很艰难才能完
成日常工作、生活，严重的还与应激障碍、抑郁、焦
虑症相伴相生。近日，美国“积极生活”网站总结了
精神崩溃的 9个早期迹象，如果有以下表现，需及时
调整或求助。

1.睡眠模式改变。规律的睡眠对健康至关重要。
当它长时间偏离正轨，就提示有心理问题。睡眠模式
改变因人而异，主要包括：用过度睡眠作为回避日常
生活问题的方法；由于焦虑和压力的积累，大脑在不
断地超负荷工作，根本无法入睡；还有的人早醒，醒
后无法入睡等。这些都最终形成不寻常或不规律的睡
眠-觉醒习惯，影响长期健康。睡不好同时还会增加
焦虑水平，导致更严重的睡眠问题，进入恶性循环，
最终让人精神崩溃。

2.难以掌控生活。日常少许的压力通常不会毁了
一整天的心情。然而，如果压力大到无法完成基本任
务，那你可能迫切需要休息。如果是很小的任务也让
你感觉繁琐沉重，或无法应对简单的社会交往，都是
精神崩溃的迹象。此时，你需要停下来，彻底休息，
直到能顺利地处理日常事务再复出。如果可能的话，
向亲人寻求帮助也是必要的。

3.无法集中注意力。当短期内积聚的压力爆发
时，它能以惊人的方式增强脑力，通过以最快的速度
释放激素来完成某些任务。这时压力有助于集中注意
力和记忆力。然而，当压力慢性、长期积累，就会造
成应激激素皮质醇的大量释放，使人认知能力下降，
注意力无法集中在任何事情上。如果你发现自己做任
何事都容易走神，甚至因此出过意外，一定要警惕精
神问题。

4.原因不明的疲劳。疲劳是精神崩溃的常见症
状，尤其是无法确定原因的疲劳。表现包括：对原先
喜欢的事物缺乏兴趣，性欲丧失或无法与伴侣亲热，
尽管休息了很长时间但醒来时仍感觉很累。这种疲劳
需要长时间休息，不是好好睡几个晚上就能解决的，
可能还需要改变日常生活节奏。

5.胃肠始终不舒服。偶尔胃肠不适并不一定是坏
事，即使它是由压力引起的。然而，胃肠始终不适并伴
随其他症状，则可能是肠易激综合征，其与慢性压力有

关。肠易激综合征的症状包括：腹泻、腹胀、腹痛、排气
增多和便秘等。美国焦虑和抑郁协会指出，肠易激综合
征患者中有很大一部分人有顽固的心理疾病。

6.呼吸困难。呼吸困难是一种严重的健康隐患，
需要做详细的检查。除了躯体病变，它也是焦虑的典
型症状。在焦虑状态下，身体做出的压力反应导致呼
吸快而浅，从而有助于为身体供养。当需要时，呼吸
加快有助于机体更快地运转；而当不需要时，只会造
成不必要的痛苦。如果你发现自己在压力大时吸气和
呼气有困难，或常常大声叹气，就很可能是焦虑，再
严重一点就会引发精神崩溃。

7.食欲改变。压力下，神经递质会引起“战斗或逃
跑”的本能，这源于肾上腺素在体内的激增，并导致食
欲改变。表现为：要么缺乏食欲，要么胃口大增、食用过
量的垃圾食品，做饭很随意和就餐时间没规律等。食欲
的改变会转化为慢性压力，加剧精神崩溃。

8.远离亲友。那些处于精神崩溃边缘的人可能会
本能地从社交网络中退缩，对交际和外出不感兴趣。
退缩的表现包括：把自己隔离在家里或远离他人的地
方；不断地请假不去上班，很多活动经常缺席；丧失
交际能力和取消各种约会；变得不爱打理自己，有时
个人卫生状况欠佳。

9.体验到莫名的恐惧感。如果你发现自己毫无原
因地感到担忧，表现出与实际情况完全不符的焦虑
感，类似于“杞人忧天”，可能是精神崩溃的征兆。
精神崩溃的人会消极地看待一切不起眼的小事，特别
敏感，犹如惊弓之鸟。他们还会感到困惑和失控，有
一种无助的绝望感，而且这些感觉根深蒂固，不进行
治疗就很难去除。

看到草莓籽、鱼群、蜂巢或是网络上的“密集图
片”你是否会感到头晕、恶心？相信不少人的答案是
肯定的，于是“密集恐惧症”这个词也被大家广泛传
播。

其实，在最新的 《精神疾病诊断和统计手册》
中，并不存在“密集恐惧症”这个诊断，它可能不属
于恐惧症，因此称为“密集厌恶反应”更合适。其主
要表现为，看到密密麻麻物体如蜂窝、莲蓬、海绵
后，出现焦虑、恐惧、紧张、厌恶等，还会感到头
晕、恶心、出汗、头皮发麻、手脚麻木、起鸡皮疙瘩
等症状，严重者可出现昏厥。这种现象在人群中很普
遍，2013年的一项调查中，有16%的参与者表示对莲
蓬头感到不适和厌恶。

人为什么会对密集物体反感？有学者认为，对密
集的恐惧是一种本能，也叫“趋避效应”。因为密密
麻麻的、有高对比度的视觉刺激，会被大脑处理为

“很危险”，而其源头，有两种说法。
第一种说法是，密集恐惧来源于我们对寄生虫和

传染病的厌恶。有研究者认为，许多致命的传染病如
天花、风疹、斑疹伤寒、猩红热和麻风病等，都会在
患者皮肤上形成不规则或大致呈圆形的脓疱团。当人
类或动物皮肤出现这类圆形簇集图案时，极有可能意
味着病原体的出现。那些能发现此类线索的人就会主
动逃离，降低感染疾病的风险。因此，人类在进化上
就对簇集图像感觉厌恶，避而远之，这是正常适应性
反应的一种夸大和泛化。

第二种说法是，密集恐惧可能是为了避免受有毒
动物的侵害。有研究发现，那些可引起密集恐惧的物
体具有相对高的对比度，如一些剧毒生物（蛇、蟾蜍
等）的花纹。这些花纹图案可引起一些人的偏头痛。
同样根据进化论，那些能够发现有毒生物体的人类更
有生存优势。

于是，每个人都有密集恐惧的倾向，是为了对那
些进化过程中伤害过我们的事物保持警惕，帮助我们
远离可能导致感染、传播疾病、腐烂或有毒的东西。
从这个角度看，对密集的反感是自我保护的一种机
制。

如果你有比较严重的“密恐”，会出现强烈的身体
反应，建议到正规的心理治疗机构，通过“暴露疗法”来
治疗，在治疗师的引导下，逐步直面引起恐惧或厌恶的
物体或情境。如果反应较轻微，大可不必把它当作疾
病，这是我们适应自然、规避风险的一种优势。


