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心血管疾病常与心理疾病并存，在医学中被
称为“双心”问题。研究发现，有些心脏病患者
在检查后并无器质性病变，反而是神经系统出现
一些问题；还有一些患者心脏只是有点小毛病，
但由于心理负担过大，反而加重了病情。在此情
况下，“双心”门诊应运而生，医生们为患者解决
心脏健康问题的同时，也会对心理疾病对症下
药，而心脏科医生自己也有一些独到的情志养生
法。

疾病在身，影响在心

近日，《欧洲心脏杂志》发表一篇文章讨论了
身、心、灵在心血管疾病治疗中的意义。文章指
出，疾病虽病在“身”，但往往也会影响“心”。
生病后的人，常常会深思生命和自我存在的意
义，例如“我在哪，我是谁，我在干什么”。这种
思考会改善人际间的关系，也能激发人们重新定
义什么是生活中最重要的，进而确定生活事件的
优先级。

首都医科大学附属北京安贞医院心内科教授
洪昭光表示，身、心、灵对心血管疾病有着深远
的影响，其中最重要的就是“心”。“心”代表心
理因素，半数以上疾病的发生都与心理因素有
关。“灵”即精神，人的精神变化，也对心血管疾
病患者的依从性、自我保健以及间接的临床结果
产生显著影响。

广东省人民医院林曙光、谭宁发表述评文章
指出，异常的精神心理与疾病关系密切，中医理
论就是情志致病。人有七情，喜、怒、忧、思、
悲、恐、惊是人类正常的心理活动。七情适度，
尤其是幸福、感恩、同情心、自信及希望等积极
心理，对心血管疾病有预防作用。反之，七情失
度会引生疾病。日本顺天堂大学医学院公共卫生
系研究组也在 《高血压》 杂志上发表研究称，积
极向上的情绪和健康的心理追求，有抑制动脉硬
化的效果，可降低心血管疾病发病风险。

四种最伤血管的应激情绪

复旦大学附属华山医院心内科主任医师李剑
表示，很多冠心病突发情况，比如急性心肌梗
死、脑梗塞或其他心血管疾病，对于这些患者进
行量表测试和分析发现，多数患者是 A 型行为模
式，而这恰恰是情志影响心脏健康的病理学基
础。A 型行为由美国两位心脏病专家于 1970 年提
出，行为特征表现为竞争意识强，对他人充满敌

意，过分抱负，易紧张
和冲动等。需注意，A
型行为不能简单等同于
A 型血、A 型性格等。

李剑说，有 A 型行
为的人，平时交感神经
和 β- 肾上腺素水平整
体兴奋性较高。在受到
外界刺激或压力后，人
体内一些激素分泌增
加，当下次遇到刺激
时，身体反应会更加强
烈，长此以往，激素分
泌居高不下，体内神经、内分泌、免疫系统都处
于应激状态，导致血管内逐渐生成斑块，血压升
高，最后引发更为严重的心血管事件。

林曙光、谭宁发表的述评中指出以下四种情
绪需要关注：

愤怒。《美国心脏杂志》一项研究发现，在对
6584 人的随访中，较高愤怒水平使冠心病风险增
加了 31%。 2016 年 《循环》 杂志上一项研究称，
愤怒和情绪激动使心肌梗死发病风险增加 1.44
倍。其他研究显示，在愤怒两小时后，心肌梗
死、急性冠状动脉综合征、心律失常、缺血性脑
卒中和出血性脑卒中风险最高。

悲伤。 2012 年 《循环》 杂志上一项研究发
现，对于心血管低风险人群 （10 年心血管事件风
险<5％），与悲伤相关的心肌梗死绝对风险是每
1400 人增加 1 次心肌梗死，但对高风险人群 （10
年心血管事件风险>20%），每 320 人增加 1 次心
肌梗死，悲伤可能对高风险人群影响更大。

焦虑抑郁。抑郁、焦虑已成为心脑血管病的
独立危险因素，且严重影响患者预后。抑郁症在
冠心病患者中尤其常见，多达 65%的心肌梗死患
者有过抑郁症状。

社会隔离和孤独。有证据表明，社会关系不
良者寿命短，而社会关系更强者生存可能性增
加 50%。对 23 项研究 18 余万人随访 3~21 年的
汇总分析显示，社交孤立者的冠状动脉疾病风险
增加 29%，脑卒中风险增加 32%。

洪昭光说，情志对心血管健康的影响并不是
短时间内导致的，很多人在突发心脏疾病前，已
有一段时间经受了突然的压力变化或慢性压力的
累积，在发生“气、急、累”等应激事件时突然
爆发。他曾救治过一位 38 岁患者，由于“妻管

严”，熬夜洗衣服到半夜两点，又凌晨 4 点起床去
郊区钓鱼，又熬夜又劳累，导致他在钓鱼过程中
突发心肌梗死。

将情志养生融入生活点滴

早在 1992 年，世界卫生组织总干事中岛宏博
士就提出，预防心血管疾病发生的关键在于做到

“合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡”，
其中最重要的是“心理平衡”。专家们表示，在当
今社会的快节奏下，人们不仅需要承受诸多压
力，也难免会出现各种不良情绪，当情绪涌上心
头，身体往往来不及反应就已被情绪左右，建议
大家学一点“养心法”，既能保持好心情，又能保
护心脏健康。

转换压力和情绪。李剑表示，如果发现自己
陷入不良情绪中，应立即觉察并想办法尽快摆
脱，注意一些负面情绪信号，如无意识地久坐、
多吃、失眠等。大家可以选一两项自己喜爱的运
动，最好是户外运动，每周运动 5 次左右，让自己
全身心投入其中。此外，读书、写日记、看电
影、听歌等也是很好的开阔心胸、纾解不良情绪
的方式。

养成合理的作息。休息对健康至关重要，尤
其提醒年轻人，无论是因为工作还是娱乐，都不
该牺牲休息时间，也不要向以后“借时间”，这反
而会影响后续的工作效率和生活节奏，无形中为
自己增加压力，积累负面情绪。

建立良性社交圈。年轻人要走出“网络社
交”、减少“负面社交”，积极与朋友见面联络感
情。老年人更要重视孤独感的察觉，积极走出
去，参与社交活动，儿女也要关注长辈情绪变
化，减少对长辈的情绪刺激。

培养积极的信念。李剑说，建议大家日常生
活中做一些正念冥想，尤其是在陷入自我否定、
情绪消沉时，可停下手中的事儿反省一下自己的
内心，有利于提升积极情绪。

作为一位已过耄耋之年仍精神矍铄的心脏科
医生，洪昭光分享自己的养心三要诀：“要读书、
要吃苦、要感悟”，读一些哲学、历史类书籍可提
升人文修养，吃苦能磨炼意志，吾日三省吾身以
提升觉悟。“没心没肺没烦恼，有头有脑有智慧，
健康的一半是心理健康，疾病的一半是心理疾
病，病人的一半可以不得病，得病的一半可以不
用药。我们必须认识到积极心理对心血管疾病预
防的重要性，治病不如防病，医心不如养心。”

香港人生活节奏快，工作压力大，但人均寿
命一直居于全球领先水平，这与其注重健康饮食
密不可分。

香港人习惯用水蒸煮食材，菜式多以清淡为
主，少盐少油。不仅如此，煲汤文化深入人们的
生活，不仅有助调理体质，还能控制食欲，让香
港人看起来虽然瘦却不体弱。特殊的地理位置也
造就了香港人靠海吃海的饮食习惯，这里的海产
品种类繁多，烹调方法花样百出，且一半是现捞
现做。海鲜富含蛋白质，能为人体补充多种微量
元素。香港虽然以都市节奏快闻名，但在喝茶方
面从不懈怠，人均茶叶消耗量居亚洲前列。常喝
茶不但能清热祛暑、降血脂、护血管，闲暇时约
上三五好友喝茶聊天，还能使人们放慢脚步，缓
解压力。

香港盛产美食，大厨善于烹制新式菜肴，所
以去香港旅游，餐厅是所有人都会打卡的一站。
为鼓励各大餐厅提供更多元化的健康菜式，香港
特区政府卫生署于 2019 年 5 月推出“星级有营食
肆”运动，以优化过去推行 10 年之久的“有营食
肆”计划。所有餐厅自愿参与，除持有必须的合
法许可牌照外，还要遵行“星级有营食肆”实用

手册所列条款，并按照有关营养手
则提供“营养菜式”。

新计划首先是在菜单上做了创
新，“营养菜式”后会贴上标志，
若贴有“蔬果之选”，代表菜品中
的食材全是果蔬，或按照比例来
看，果蔬是肉类的两倍或以上；贴
有“3 少之选”，代表菜品少油少盐
少糖；贴有“有营优惠”标志的，

代表这道菜属于“蔬果之选”或“3 少之选”，且
享有优惠。

为了方便顾客一眼就能看到某家餐厅是否属
于“有营食肆”，商家会在显眼处或橱窗里张贴

“星级有营食肆”标志，并用一星、两星或三星，
以及不同颜色的星星提示该餐厅提供菜品的营养
程度。比如，绿星代表餐厅每天提供至少 5 款“蔬
果之选”菜式；红星代表餐厅每天提供最少 5 款

“有营菜式”，其中必须包括至少 1 款“3 少之选”
菜式；黄星代表餐厅每天为“蔬果之选”或“3 少
之选”的菜式提供“有营优惠”。

目前，香港已有 280 个品牌共 1028 间餐厅参与
其中，而且近半为三星“有营食肆”。香港卫生署
调查显示，超过九成受访食客表示愿意去有更多
健康菜式的餐厅；超七成人在外用餐或订外卖时
会选择有较多蔬果及少油、少盐、少糖的食物；
约九成食客会再次光顾提供较健康菜式的“有营
食肆”。相关研究也发现，近八成受访餐厅负责人
表示，选择“有营菜式”的食客增加；约四成餐
厅负责人认为，食客会因该餐厅为“有营食肆”
而光顾；近三成餐厅表示，参加“有营食肆”活
动后营业额增加。

头髪的变化跟季节也有一定关系。夏季紫外线
照射及高温会对头皮毛囊造成一定伤害；到了秋冬
季节，干燥寒冷，头皮也随之变得干燥，营养不足
或严重受损的毛囊就会萎缩，导致头髪生长细小或
不长头髪，严重时脱髪。加之秋冬抑郁、焦虑等不
良情绪增多，情志不遂、肝气郁结进一步加重了脱
髪。中医认为，秋冬季节的脱髪主要有两种类型，
改善方法也各有不同。

血热风燥型脱髪 （即干性脂溢性脱髪）。主要
表现为头皮剧烈瘙痒，头屑多如雪花，抓之易脱，
头髪干燥无光泽，头顶部零散脱髪。此类脱髪多由
肾火大、肾虚血亏引起，初期治疗宜凉血消风。临
床上常用凉血消风散加减，后期治疗以滋补肝肾、
养血生发为主，可用神应养真汤加减。

脾胃湿热型脱髪 （即油性脂溢性脱髪）。主要
表现为头髪油腻如渗水，瘙痒剧烈，头屑黏腻污
秽，头顶部头髪稀疏并有零散脱落。此类脱髪多属
胃火大、脾的运化功能受阻，导致湿从内生，溢于
肌表，出现发油、脱髪。治疗以健脾祛湿、化浊止
痒为主，湿去则毛髪生。临床上常以平胃散与神应
养真汤合用，或用祛湿健髪汤。

脱髪的朋友们平时可以经常做一做头皮按摩：
两手五指分开，由前额向后脑稍加用力梳理数次，
再从两侧鬓角向后脑部梳理数次，最后用双手指腹
轻叩头皮 20~30 次。此法可以促进头皮血液循环，
起到活血化瘀生新的作用，使头髪再生。若配合重
点穴位的按摩，效果更好。主要包括血海（大腿内
侧股四头肌内侧头隆起处）、三阴交 （足内踝尖直
向上四横指处）、足三里 （外膝眼直向下四横指
处）、风池 （颈后大筋两侧的凹陷处）、百会 （头
顶最高点）、印堂 （两眉头连线中点） 等穴，每天
逐个按摩，以出现酸胀感为宜。按摩同时可配合中
药生髪酊或生姜涂擦脱髪部位。

除了对症治疗，日常预防也很重要。首先要保
证充足的睡眠，多吃蔬菜水果，少吃油腻及含糖量
高的食品；其次要减少烫髪染髪的次数；最后要勤
梳头，保持头髪清洁，选用刺激性小、无酸性的天
然洗髪剂。


