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心脏病人10年增5倍
多吃少动是根源

青岛男性冠心病发病率全国居首

管住嘴迈开腿才能避免慢性病

心心脏脏病病的的发发病病率率和和死死亡亡率率近近年年来来不不断断升升高高，，岛岛城城
患患者者数数量量与与1100年年前前相相比比，，增增加加了了约约55倍倍。。近近日日，，由由青青岛岛
市市医医学学会会、、阜阜外外医医院院等等单单位位举举办办的的中中国国青青岛岛第第七七届届心心
血血管管病病论论坛坛如如期期举举行行，，青青岛岛的的心心脏脏病病发发病病率率在在全全国国排排
名名比比较较靠靠前前，，主主要要与与居居民民饮饮食食习习惯惯、、运运动动量量较较少少有有关关。。
青青岛岛市市卫卫生生局局数数据据显显示示，，岛岛城城每每年年11 .. 33万万余余人人死死于于心心
脏脏病病，，心心脏脏病病已已经经严严重重威威胁胁居居民民健健康康。。

“心脏病的发病人数不但增多，患
病率也越来越高，最令人担忧的是，心
脏病的发病年龄降低很多。”青岛阜外
心血管病医院心脏专家路长鸿介绍，
上世纪90年代，临床上发现一例50岁
以下的冠心病患者，都被医生和学校
教授认为十分“神奇”，如果三四十岁
的患者因冠心病而心梗，更会成为一

件大新闻，可仅今年来，30多岁的心脏
病患者已经屡见不鲜。据介绍，路长鸿
近期接诊了一名23岁的心梗患者，这
也是岛城目前最年轻的冠心病引发心
梗的患者。

路长鸿告诉记者，一个多月前，这
名大学生被急救车送到医院，“浑身出
汗，胸疼得受不了，初步推断是心梗，

可病人太年轻，让我也有点疑虑，不过
当时没时间考虑这个，只能从症状来
分析。”路主任说，检查结果的确是严
重的心肌梗塞，幸亏送医院及时才保
住命，手术中专家在他冠状动脉血管
中放置了两个支架，而究其病因，翻来
覆去排查也只找到了“通宵上网”、“过
度疲劳”和“大量吸烟”等原因。

“青岛的心脏病患者多，与食物
中胆固醇较高、大量饮酒和潮湿环境
都有关系，如果个人生活习惯也比较
差，发病几率就会更高。”中国医学科
学院阜外心血管病医院专家介绍，临
床统计显示，与10年前相比，青岛的
心脏病患者增加了5倍，其中冠心病
的增幅最大，也是发病量最高的心脏
疾病，此外还包括高血压、心律失常、

瓣膜病和先天性心脏病。
卫生部发布数据显示，全国每

年死于心血管病300万人，占总死亡
原因的41%，居各种死亡原因的首
位，农村居民心血管病死亡率增加
速度高于城市居民。青岛市卫生局
发布的2010年居民死亡报告情况，青
岛居民死亡的前十位死因依次是恶
性肿瘤、心脏病、脑血管病、伤害、呼

吸系统疾病、内分泌和营养及代谢
的其他疾病、消化系统疾病、泌尿生
殖系统疾病、神经系统疾病及精神
障碍。据了解，2010年，青岛市共报告
循环系统疾病死亡病例23365例，其
中心脏病为最主要死亡原因，共
13310例，死亡率为174 . 30/10万，占循
环系统疾病死亡病例的56 . 97%，位居
第一。

记者在采访时了解到，并不是所
有的心脑血管患者在发病时会有症
状，医生从临床上得知，有三分之一
的患者在发病时没有任何症状。

“冠状动脉血管发生变化多数是
渐进性的变化，用天来衡量是看不出
变化的。”青岛阜外医院杨瑛院长介

绍说，这就像孩子成长，天天守在孩
子身边看不出孩子长，如果三年不看
孩子就会发现有巨大变化，由于这
种变化每天在身上渐渐地发生，所
以感觉不到变化。心脑血管病患者
也是如此，包括有高血压的市民，高
压达到了180，低压达到100仍然说

不难受，结果把血压逐渐控制到高
压140，低压80以后，市民就会觉得
自己从来没有感受到这么舒服。“疾
病发生也是这个过程，由于是慢慢
增长，对疼痛不敏感了，实际上控制
好了之后觉得心里很亮堂。”杨瑛
说。

“要预防心脑血管病就得管住自己的嘴，迈动自
己的腿。”刘献成介绍说，实际上任何一种疾病都与
生活方式有关，预防心血管疾病也是这样。

管住自己的嘴就是要控制饮食，饮食要适量。刘
献成介绍说，近年来，居民的生活条件明显改善，大
鱼大肉吃得多了，蔬菜水果摄入得少了，这样脂肪摄
入量明显增加，不过任何好东西都要适量，要根据每
天活动的量，保证达到每天的需求量就可以了。具体
来说对饮食的摄入，第一要有有馒头等淀粉类，第二
就是肉鱼虾蛋奶，第三是蛋白质，现在多见的是吃的
肉多了，用的油多了，摄入的脂肪多了，建议每天鸡
蛋一到两枚足够了，根据每个人身体体重，身高和运
动量来饮食。同时，减少油炸、热炒和红烧的，多吃青
菜水果，鱼可以吃，小海鲜可以吃，但里边含有大量
的胆固醇对心血管病人很不好，所以这样的要少吃，
蛤蜊一天吃个十个二十个就可以了。

身体运动不足是心血管疾病的危险因素，缺乏
体育活动可以导致超重肥胖、高血压、高脂异常、血
糖升高，增加了心血管病发生的风险，因此市民在控
制饮食的时候要多运动。

“青岛的心脑血管病在全国居于较高的水平。”
青岛阜外心血管病医院相关负责人介绍说，有调查
显示，青岛男性冠心病发病率在全国居首，发病率最
高为108 . 7/10万，与发病率最低的安徽滁县相差了
32 . 9倍，男性死亡率最高与最低相差17 . 6倍。

为什么岛城男性冠心病发病率高呢？杨瑛院长
分析说，从生活习惯上来说，具有不良生活习惯的男
性居多，抽烟喝酒的男性多，这也是一个重要的原
因。青岛地区海产品非常丰富，脂肪含量高，特别是
养殖的贝类海鲜，里边含的胆固醇更高一些，不光是
海鲜，青岛的名吃，像猪蹄、猪头肉都是高血脂的诱
发因素，生活习惯还喜欢红烧、炸、炒，不习惯于凉拌
清炒，使用的油多，这些都使得体重增长，血糖上升，
甘油酸酯胆固醇也上升，这几高就促成了心血管病
的发生。另外，高尿酸也是心血管病的一个危险因
素。青岛居民尿酸高的比较多，也导致心血管病。
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