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预防大于治疗，守护心血管健康

心脑血管疾病包括高血压、冠心病、心肌梗死、脑卒中等，是目前全球发病率和死亡率最高的慢性疾病之

一。近年来，随着生活方式改变、人口老龄化加剧，我国心脑血管病发病人数持续上升，并呈现年轻化趋势。心

脑血管病往往起病隐匿，突发性强，致残、致死率极高，给家庭和社会带来沉重负担。统计显示，每年因心脑血

管疾病死亡的人数占总死亡人数的40%以上，其危害远超许多人想象。由于心脑血管疾病的初期症状不典型，许

多人未能早期发现，错过了最佳干预时机。因此，提高公众对心脑血管健康的关注和自我管理能力，已成为维护

全民健康的重要课题。
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主要危险因素与科学预防

心脑血管疾病是心脏血管和脑

血管疾病的统称，包括冠心病、高

血压、脑卒中（中风）等。血管病

变是这类疾病发生的核心机制。就

像家中的水管，长期使用会堆积水

垢，导致管道堵塞，人体的血管也

会随着年龄增长，或在不良生活习

惯的影响下出现损伤。当血管内壁

受损后，脂质等物质会逐渐沉积在

血管壁上，形成粥样斑块，让原本

光滑通畅的血管腔变得狭窄甚至阻

塞。这就如同给血液流动设置了重

重障碍，会直接导致心脏、大脑等

重要器官无法获取充足的氧气和营

养，最终引发器官功能障碍，严重

时还会造成组织坏死。

高血压、血脂异常、糖尿病、

吸 烟 、 长 期 饮 酒 、 肥 胖 和 缺 乏 运

动，是心脑血管疾病的主要危险因

素 。 现 代 社 会 工 作 节 奏 快 ， 压 力

大，很多人膳食结构不合理，过度

摄 入 盐 、 油 和 糖 ， 忽 视 了 日 常 锻

炼，导致“三高”（高血压、高血

脂、高血糖）人群不断增加。吸烟

和酗酒能直接损伤血管，加速动脉

硬化，大幅增加心脑血管疾病的发

生风险。家族遗传因素在心脑血管

疾病的发生中也起着一定的作用。

如果家族中有直系亲属患有心脑血

管疾病，那么个体患病的风险相对

较高。

虽 然 遗 传 和 年 龄 无 法 改 变 ，

但大多数危险因素是可控的。健康

饮食、适量运动、戒烟限酒、心理

调节、规律体检，是公认的有效预

防 措 施 。 科 学 饮 食 应 多 吃 蔬 菜 水

果、全谷物和优质蛋白，减少高脂

肪、高盐、高糖食品的摄入。在运

动方面，建议每周进行150分钟的

中等强度锻炼，例如快走、游泳、

骑车等。将体重和腰围控制在合理

范围，血压、血脂、血糖要达标。

对于患有慢性病或有家族病史的人

群 ， 定 期 体 检 和 早 期 干 预 尤 为 关

键，能有效降低患病风险。

早期信号识别与自我管理

早 期 发 现 和 科 学 管 理 是 防 止

心脑血管疾病恶化的关键。许多患

者在疾病初期并无明显不适，容易

被 忽 视 。 常 见 的 症 状 包 括 胸 闷 、

胸痛、心慌、头晕、肢体麻木、视

物模糊等，一旦出现，应该引起重

视。对于高血压、糖尿病等慢性病

患者，应定期自测血压、血糖，记

录变化情况，发现异常及时就医。

养成健康的生活方式同样重要，包

括规律作息、劳逸结合、避免熬夜

和情绪波动。家庭成员之间要相互

关心，关注老年人和高危人群的身

体状况。保持良好心态，积极面对

生活压力，有助于预防心脑血管疾

病的发生和发展。

维 护 心 脑 血 管 健 康 需 要 长 期

坚持科学的生活方式和健康管理理

念。只有全社会共同重视、主动防

控 ， 才 能 真 正 实 现 “ 预 防 胜 于 治

疗”。从个人、家庭到社区，积极

行动起来，才能让更多人远离心脑

血管疾病的威胁，享有健康幸福的

人生。


