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心心跳跳越越快快血血管管越越危危险险！！
1111种种方方法法让让心心率率降降下下来来

今日山航 S09

心跳越快血管越危险

《美国医学会杂志》的心脏
病学子刊发表了一项研究称，
针对社区人群的观察结果显
示，每分钟心率增快5次，心衰
风险就增加13%，死亡风险增
加13%，最适宜的心率是60次/
分。

关于心率与死亡率，尤其
是心率与心脑血管疾病的关
联，过去有过不少研究。例如
2014年公布的、以随访严谨和
数据完整著称的弗拉明翰研
究，得出了“心率每增加11次/
分，总死亡风险增加15%”的结
论。可以肯定地说，心率越快、
心脑血管疾病发生风险越高。
由于心脏的每次跳动，都会带
来一次血流脉冲和血管的被动
弹力舒缩，对全身的动脉都是
一种冲击。在各种力的作用下，
心跳次数越多，对动脉的损伤
就越大，也越容易发生动脉粥
样硬化和血管内皮损伤。另外，
心率是人体神经、内分泌系统
调节的共同结果，心率增快可
能是交感神经系统亢进、儿茶
酚胺激素分泌过多等各种病理
过程的表现。这些因素是高血
压、动脉硬化、心衰等疾病形成
中的重要机制。降低心率是最
重要的治疗目标，研究已证实，
使用药物将心衰病人的心率降
低10次/分，3年内的死亡风险
可下降11%。

特定人群如冠心病、心力
衰竭患者，应尽量将心率控制
在60次/分。广大健康人群，只
要心率处于60-100次/分的正
常范围，就没问题。同时，控制
饮食、减轻体重、增加有氧运动
等，也有降低静息心率的作用，
无论健康人还是心脑血管病
人，都应坚持这样的生活方式。

心跳过快的七个原因

美国《读者文摘》杂志网站
总结了心跳过快的7个原因。

1 .压力和焦虑。这些精神
因素会造成肾上腺素和皮质醇
激素的释放，升高心率和血压。

如能舒缓情绪，心跳过速的现
象就会自行消失。可尝试放松，
练习深呼吸、瑜伽和太极。

2 .刺激性饮料。咖啡因、酒
精和尼古丁等具有兴奋作用的
物质会升高血压，加速心跳。美
国梅奥诊所的心脏病专家建
议，成年人每天咖啡因摄入量
不要超过400毫克，大致相当于
4杯咖啡。

3 .脱水。脱水时，有效血容
量会减小，引起血压降低，进而
迫使心脏更为努力地工作，加
速跳动。大量出汗后要及时喝
水或含有电解质的饮料，以补
充流失的体液和矿物质。

4 .缺觉。睡眠不足也会增
加皮质醇激素的分泌量，导致
心率和血压上升。美国国家睡
眠基金会建议成年人每晚保证
7-9个小时的优质睡眠。

5 .疼痛。发表在《梅奥诊
所学报》上的一项研究成果显
示，急性疼痛引发的应激反应
会造成血压升高、心率加快、
瞳孔扩张和血液中的皮质醇
含量升高，治疗后心跳便会恢

复正常。
6 .怀孕。孕妇的心脏承受

了更多的压力。美国杜克大学
医学中心的研究成果显示，到
妊娠末期，子宫接受了母亲血
液供应量的1/5，使心脏泵出的
血液量增加30%-50%，导致心
跳加快。

7 .甲状腺问题。甲状腺分
泌的多种激素对人体主要器官
的功能有调节作用，甲状腺激
素不足(甲状腺功能减退)时，
心率便会降低，而过量的甲状
腺激素(甲状腺功能亢进)会升
高心率。若怀疑是甲状腺问题
造成的心跳加速，应进行甲功
五项检查。

11种方法长期降低心率！
先测一下心率多少

许多生活习惯可以有助
于长期降低静息心率，也可以
提高一个人在身体活动和压
力期间保持健康心率的能力。
以下提示可能有助于长期降
低心率：

1 .锻炼：实现持续降低心
率的最简单和最有效的方法是
定期锻炼。

2 .保持水分：当身体脱水
时，心脏必须更努力地工作以
稳定血流。每天多喝无糖和无
咖啡因的饮料，如水和凉茶。

3 .限制咖啡因和尼古丁等
兴奋剂的摄入量：兴奋剂会导
致脱水，增加心脏的工作量。

4 .限制酒精摄入：大多数
酒精会使身体脱水。酒精也是
一种毒素，身体必须更努力地
加工和去除它。

5 .健康均衡的饮食：多吃
水果，蔬菜，瘦肉蛋白质，坚果
和豆类等可以帮助改善心脏的
健康状况以及整体健康状况。
富含抗氧化剂和健康脂肪的食
物和补充剂可以降低血压，使
心脏更易于跳动。

6 .充足的睡眠：长期缺乏
睡眠会给整个身体带来压力，
包括心脏。大多数成年人每晚
睡眠7至9小时。

7 .保持健康的体重：额外
的体重也会给身体和心脏带来

压力。
8 .减少或解决大量长期压

力的来源：由工作，照顾家人或
经济负担造成的压力都会使心
脏和身体其他部分更加努力地
工作，以保持正常的节奏和流
动。

9 .寻求心理辅导或心理服
务：创伤性的经历，悲伤和某些心
理健康状况会对身体产生压力，
并可能影响大脑化学反应，使人
们难以应付日常活动和压力。

10 .走到户外：研究表明，
那些在大自然中度过更多时间
的人，即使是在树林或公园散
步的人，也往往比那些没去的
人更快乐，更没有压力。

11 .练习放松技巧：增强自
我意识和正念的活动，例如冥
想，在常规练习时有助于减轻
压力。

老人要把心率当回事

心率增快是交感神经系统
激活的表现，交感系统过度激
活可增加心脑血管疾病的风
险，在心脑血管疾病患者病情
加重时，常常伴有交感系统的
过度激活和心率增加。

因此，心率增快不仅是心
脑血管疾病的一个独立危险因
素，而且是预后不良的标志。在
老年人群中，特别是在心脑血
管疾病高危人群中，控制心率
是至关重要的，减慢心率已成
为心脑血管病防治的一个重要
目标。调整心态和生活方式是
减慢心率的基础。

对于老年心脑血管患者来
说，要注意减慢生活节奏，经常
放松身心、深呼吸、按摩等均有
助于减慢心率，一项研究发现，
接受1小时手或脚按摩治疗之
后，参试者心率平均降低了8次
/分钟。

另一方面，加强锻炼可提
高心脏工作效率，减少心脏泵
血次数从而减慢心率。当生活
方式改变难以奏效时就要考虑
药物治疗了，可以在医生的指
导下根据自己的情况选择合适
的药物。

(据人民网)

“人的一生，心脏跳动次数是有限的，跳得越快的人就越早衰竭”，坊间这样的传言虽有
些耸人听闻，但心率过快的确是很危险的。那么，最适宜的心率是多少？心跳过快的原因是什
么？如何降低心率？

如如何何远远离离办办公公室室细细菌菌
人们都知道外出回家要洗

手，却鲜少有人在意办公室是否
干净卫生。据英国《每日邮报》报
道，美国亚利桑那大学的研究者
发现，办公桌上的细菌数量是马
桶座的400倍，尤其是男性的办公
桌、手机、电脑、键盘、抽屉和个人
物品的细菌数量是女性的3-4
倍。英国诺丁汉特伦特大学科学
与技术学院高级讲师麦克尔·洛
克林介绍了让办公室不当致病原
的三种方法。

1 .保持手机清洁。手机经常
靠近我们的嘴和耳朵，这些都是
易受病菌攻击的入口。德国一所
大学的研究发现，触屏手机的细
菌数量相对较少，主要为皮肤、鼻
腔和一些胃肠道细菌。回家后最
好先用消毒纸巾擦擦手机，吃饭
时不要把玩。

2 .当心文件和杯子。虽然大
部分工作已实现数字化，但许多
人还是会经常接触到纸张——— 无
论在会议上做记录，在同事桌上
留便笺，或午休期间阅读书籍报
纸。纸和书籍并非常见的污染源，
然而在英国，禁止某些患者在生
病期间触碰书籍的禁令仍旧存
在。患病读者必须通报地方卫生
部门，后者可选择消毒或销毁书
卷。另外，公用茶杯上的细菌也不
容忽视，多达90%的杯子被细菌
覆盖，其中20%携带大肠杆菌。因
此，最好自己带杯子上班。

3 .文具也不安全。文具上也
有微生物的存在。如果你有咬笔
的习惯，并常把笔借给他人，就要
当心了。如果保持干净，文具本身
很少有微生物。

(据人民网)
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