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心脑血管患者超!亿 每年致死人数"#$万

警惕高血压 压垮你身体
本报记者 喻京英 文!图

常言说：“人有三急：屎急、尿急、屁急。”对
于这些本应“急事急办”的事儿，有些人却因为忙于
工作、忙于娱乐，或者是为了所谓的“文雅”，常常
会憋住屎尿屁，不到最后的时刻不愿意去“办”，这
看上去很“惜时”，很文明，事实上，这样的“憋”
对人体健康的伤害不容小觑。

首先，常憋大便容易罹患疾病。积存在肠道里的
粪便假如没有及时排出，其中的水分就会被肠道重新
吸收利用，大便就会因此变得干燥坚硬，而干燥的粪
便在肠道里停留的时间过长，必然会对肠道和肛门部
位的静脉产生压迫，久而久之，容易导致痔疮等疾
病。同时，大便中常常会含有大量的毒素，如果重新
被人体吸收，则会出现精神萎靡、食欲不振等中毒症
状，损害人体健康。

其次，常憋小便有损身体健康。憋小便的危害往
往比憋大便更大。小便憋得过久，会造成尿液一直在
膀胱中潴留，其中的细菌以及代谢所产生的废物会迅
速增长繁殖，并通过输尿管感染肾盂组织，很容易使
人感染肾盂肾炎。男性经常憋小便，还可能导致前列
腺增生等疾病；女性憋小便过久，容易因为膀胱饱满
而压迫子宫，久而久之，造成子宫发育不良并影响人
体的生育能力，还可能造成痛经等疾病。此外，经常
憋小便的人，还容易因为尿道括约肌长期过度紧张而
“脱敏”并失去效用，容易导致排尿困难、尿不净、
尿失禁等泌尿系疾病。

再次，常憋屁也不利于身体健康。这是因为在人
体的屁中，含有氮、氨、硫化氢、二氧化碳等一些气
体成分，如果憋屁不放，这些对健康有害的物质就会
被人体肠道黏膜重新吸收而进入血液循环，进一步危
害人体，并使人体出现慢性中毒的症状，譬如精神不
振、食欲消退、消化不良以及脸色腊黄等症状。

常憋“三急”
损健康

! ! !彭永强

猪排骨可提供人
体生理活动必需的优
质蛋白质、脂肪，尤其
是丰富的钙质可维护骨骼
健康；具有滋阴润燥、益
精补血的功效，适宜于气
血不足、阴虚体弱者。黑豆营养全面，含有丰富的蛋白
质、维生素、矿物质，具有消肿下气、润肺去热、活血利
水、祛风解毒、补血安神、明目健脾、益肝肾之阴的作
用。何首乌有乌发黑发以及延年益寿的功能。

备料：猪肋排骨 "#$$ 克、何首乌 "$$ 克、黑大
豆 "$$克，葱花、料酒、盐等适量。

做法：将猪肋排骨切成小段，下沸水锅氽一下备
用；何首乌、黑大豆洗净备用；大葱切花。

将何首乌、黑大豆、排骨、葱花、料酒、盐放入
沙锅，用旺火烧开，改用小火炖至熟烂，即可食用。

首乌炖排骨
文 心
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健
步
走 出 新 时 尚

什么是健康血压？
在家里用上臂式电子全自动血压计，有规律地测量血压，

血压读数低于 "%&!'&毫米汞柱，即被认为是健康血压。血压测

量应在安静休息或运动后休息 %$分钟后进行，把袖带绑缚于上

臂，双脚自然着地，坐在带靠背的座椅上，同一天早晚各测量

一次，每次测量 (至 %次，取平均值如实记录血压值。

什么是健康心跳？
心跳包括每分钟的心跳次数和心脏跳动是否规则。一般来

讲，如果在静息或轻度活动后听诊心脏和摸脉搏，心跳在每分钟

)$*+$次左右，跳动基本匀齐、规则，无心慌或心悸的感觉，就可

以说是健康心跳。在测量血压的同时，还可以显示出心率数值。确

切的心率、心律属于什么性质，如心跳是否过速、过缓、心律

不齐，要依靠心电图来诊断定性。如果您的心跳每分钟大

于 "$$ 次即为心跳过速，低于 &$ 次左右为心动过缓，

如果您是健康血压，将有助于维持健康心跳。

链接

图为医院门诊患者心率

现状调研活动启动仪式。

据中国心脑血管病最新报告显示，我国目前心脑血管
疾病（冠心病、脑卒中、心力衰竭、高血压）患者达 (,%

亿，每年死于心脑血管病人数约 %&#万，平均每 "# 秒钟
就有 "人死于心脑血管疾病。

如何防控心脑血管疾病，让人人拥有一颗健康的心，
应引起公众的高度重视。在近日由中国高血压联盟主办的
“健康心跳，健康血压”发布会上，与会专家共同呼吁健
康心率管理，让更多的人拥有一颗年轻健康的心。

多数人不知自己患有高血压

高血压是常见的慢性心脑血管疾病之一，被人们称之
为“无声杀手”。中国高血压联盟副主席、北京高血压防
治协会会长王文说，-#.的人不知道自己得了高血压，许
多人患高血压数年却不知晓，因
为多数患者早期无明显症状。持
续高血压会在不知不觉中损害全
身的大、中、小动
脉，并可导致心肌梗
死、脑中风、肾功能
衰竭、主动脉夹层动
脉瘤、周围血管病等严重后果。

王文说，近年来，大量研究证实，
心率增快是心脑血管疾病发病与死亡的
一项独立危险因素，过快的心率可增加
心脑血管病死亡和非心血管病死亡的危险。国家心血管病
中心顾东风教授曾发表的流行病调查研究显示，与正常心
率（)#*-/次0分）相比，男性心率为 -&*'+次0分及!+$

次0分的人，心血管病发病风险相对较高；女性则在心
率!+$次0分时，心血管病发病风险相对较高。心率增快
是高血压患者心脑血管事件和死亡的独立危险因素。对于
高血压患者而言，心率大于 '&次0分，就会增加冠心病的
发生率和死亡的风险。

心率是防治疾病重要指标

心率是指心脏在一定时间内跳动的
次数，也就是在一定时间内，心脏跳动

快慢的意思，心率随年龄、性别和健康状况变化
而变化。心率不仅是冠心病的预测因子，也是冠
心病的危险因子，因此，心率已成为防治心脑血
管疾病的重要监测和控制指标。北京大学人民医

院心脏中心副主任孙宁玲说，降低患者的静息心率对于改
善冠心病患者预后、提高生存率有着重要作用，且降低死
亡率的程度与心率减慢幅度息息相关。

中华医学会心血管病学分会、欧洲心脏病学学会、美
国心脏病学学会等权威冠心病研究机构提示，冠心病患者
的心率达标标准为静息心率在 &$*)$次0分，高于标准即

建议进行心率管理。
孙宁玲强调，临床医生及公众要了解心率管理对于冠

心病患者的重要性，适时监测心率，控制心率。合理用药
保持健康的心率，加之合理健康的生活方式如健康膳食、
适量运动、保持平和愉快的心情，都能使人们拥有一颗健
康的心脏。

高盐饮食和血压关系密切

目前，我国高血压人群患病率一直处于增长态势。世界
高血压联盟主席刘力生表示，高盐饮食和血压水平有直接
关系，钠盐的过多摄入是高血压发病的重要危险因素之一。
每人每天多吃(克盐，收缩压和舒张压分别升高(毫米汞柱
及"毫米汞柱，因此，最廉价的降压方法就是减盐。

此外，患者还可以通过多种方式综合预防和控制高血
压。采取健康的生活方式，合理膳食、适量运
动、戒烟限酒、保持心理平衡，不仅能预防高

血压的发生，而且能有效治疗高血
压。

刘力生提醒，要特别警惕那些
“藏起来”的盐，如酸菜等腌制食品、

火腿肠等熟肉食品、方
便面等快餐食品，多吃
含钾多的食物如菠菜、
苋菜等蔬菜，橘子、香蕉
等各类水果。

《中国药用植物志》出版

本报电（付东红、杨东辉）历时
&年，国家重大出版工程项目 《中国
药用植物志》第十二卷于近日出版发
行，这是我国植物学和药学学科交叉
产生出的学术著作。

据担任执行主任的北京大学药学
院艾铁民介绍，中医药是中华民族
文化的重要组成部分，中药材的绝
大部分来源于植物，药用植物具有
极大的生物多样性，迫切需要一部
种类更多、内容更新、鉴别要点更
准确的工具书。该书按照各大类植
物国际认可的系统，收载我国药用
植物","万至",(万种，分编为"(卷
本。

吴英恺院士生平展揭幕

本报电（于利群）“吴英恺院士
生平展”近日揭幕。据介绍，吴英恺
院士是北京安贞医院和北京市心肺血
管疾病研究所的创始人，第一任院长
和第一任所长。他一生主持创建了%

所医院、(个研究所、&个胸心外科，
培养了大批医学人才，为我国的胸心
血管外科和心血管流行病学的发展做
出了重要的贡献，在国际医学界享有
盛名。

拯救癌症母亲活动开展

本报电（王继红）位于北京市海
淀区苏家坨镇的中国首家素食养老院
中华孝道村，近日开展了免费拯救
&$$位癌症母亲慈善公益活动。养老
院创始人罗焰表示，从我做起，以科
学养老、亲情服务、慈善为准则，提
供养老、医疗康复、文化娱乐及临终
关怀等多项服务。

图为北京夕阳红歌舞团表演节目

韩女士是北京某公司职员，经常出现
呼吸急促、心跳加快等症状，有时还伴有
头晕。% 月初的一天，她突然感觉眼前发
黑，晕倒在地，被急送解放军总医院第一
附属医院。该院急救部主任赵晓东等检查
发现，患者呼吸急促，意识模糊，情绪烦躁，
双手抽搐。通过分析患者病症和询问病情，
诊断为“过度换气综合征”。

赵晓东说，过度换气综合征是一种常
见的心身性疾病，介于躯体疾病与神经症
之间，多发生在 ($ 至 %$ 岁年轻人身上，
尤其好发于性格好强、情绪不稳定的年轻
女性身上。患者发病前多存在精神刺激等
方面的诱因，如失恋、家庭不和、同事关
系紧张、精神压力过大等。由于患者疲倦
过度、精神紧张，刺激了植物神经，引起
呼吸频率加快，在过度吸入氧气的同时，

也过度地吐出了二氧化碳。体内二氧化碳
突然过度减少打乱了血液酸碱平衡，使体
液呈现碱性，引起呼吸性碱中毒。临床常
见症状表现为胸闷、胸痛、呼吸困难、心
悸、大汗、面色苍白、头晕、面部口唇麻
木等。严重的会引起大脑血管痉挛，脑血
流减少，从而出现昏厥、跌倒，甚至手
足、全身抽搐，类似于癫痫发作。

赵晓东说，过度换气综合征多没有器
质性疾病，因此不必过于紧张，也
不需要什么特别的治疗。平时
注意劳逸结合，不要过于
劳累和紧张，当遇到不
顺心的事时要注意
调控自己的情
绪，最好找合
得来的朋友
聊聊天，
发泄一
下 自
己

的情绪，不要把不愉快的情绪窝在心里。
一旦出现过度换气综合征，家人朋友对患
者应以心理疏导为主，多与其倾心交谈，
积极沟通，努力寻找其发病的诱因，耐心进
行心理开导与劝慰。不要在患者面前流露
出紧张、焦虑等不良情绪1以免进一步刺激
患者病情加重。患者本人要全身放松，均匀
呼吸，有意识地减慢呼吸频率或屏气，以减
少二氧化碳的呼出，改善碱中毒，缓解症
状。对于焦虑、烦躁、情绪不稳定的患者，必
要时给予镇静剂口服、肌注或进行暗示性
治疗，可给患者肌注维生素 2类药物，并
告诉患者这是治疗该病的特效药，疗效颇
佳。很多患者接受暗示治疗后
症状即可缓解。

但得夕阳无限好
何须惆怅近黄昏
这是中国散文家、诗人朱自清

（!"#"$!#%"）的自题联。原句出自

唐·李商隐 《乐游原》：“夕阳无限

好，只是近黄昏。”意思是：夕阳

虽然灿烂绚丽，然而它却临近黄

昏。原本是“忧唐之衰”、“唐祚将

沦”。作者则反其意而用之。作者在

上联前加了“但得”二字，表示能得

无限好的夕阳而感到欢欣和自

豪，乐观昂扬之情跃然纸上。作者

将下联“只是近黄昏”改为“何须

惆怅近黄昏”，有什么值得为

“夕阳”近黄昏而伤感和失望

呢！这样就将历来被解作感伤

迟暮、好景无多之意，改成了

励志奋进的格言联，颇有感人

的力量。 熊经浴辑注

健 康 关 注

每天
万步走，

已成为时下
流行的一种锻炼

方式。“我走了两年，
还想走下去。朋友问：

很难坚持吧？我说：越走越
轻松。”资深媒体人傅振国日
前这样描述他健步走的体会。
脚蹬运动鞋，腰别计步器，每天，
带着这样的装备，傅振国至少要完
成",(万步的“任务”，越走越有劲头。
近年来，随着健步走以其简单有

效得到越来越多人的青睐，像傅振国这
样的“步行者”也越来越多。

随着健步走的益处被发觉，越来越多的
人选择在晚饭后出门走走，有散步的，也有健
步走的。公园里、社区中，都可以看到结伴而走
的居民。
年过/$岁的唐先生和妻子每天都会到团结

湖公园健步走，有时候周末也会带上念高三的
儿子。“虽然孩子高三了课业很紧张，但我们还
是希望他多出来走走，孩子也能以更好的状态投
入学习。”唐先生并不赞成将孩子关在家里埋头
学习，“我在报纸上看到专家说，健步走能够调
节大脑皮层的活动功能，促进身体各种激素分泌，

缓解压力。”唐
先生的儿子长得高高的，看

起来很结实，神色间也没有高三学
生的紧张感。我们看到，像他这样($岁上下

的锻炼者在公园里并不少见。
老年人就更不必说了，步履矫健者比年轻人走

起来更有活力。姚奶奶一边走一边说：“别看我们年
纪大，但我们已经走出经验走出规律了，有些年轻人
还走不过我们呢！”很多健步走的爱好者形成了自己
的交友圈，甚至还有许多忘年交，都在健步走中建立
了友谊。

对于工作较忙的上班族，抽出整段的时间出来
锻炼，可以说是一种“奢侈”，选择一种适合的锻炼方
式显得尤为重要。和以前花钱办卡去健身房锻炼不
同，如今提前下车健步走，在上班族中成为一种
新时尚。

傅振国总结说，对于很多人来说，连
续走一个半小时，实在有点费时间，比较
适合节假日。在较忙的时日，则可将万
步走分解为三个“半小时”，早晨、午饭
后和晚上临睡前各一次，每次快步走
%$分钟。%个%$分钟，就能走",(万步。
再比如，有些人白天工作办事，按绿色
出行的要求，%公里步行，&公里骑车，
"$公里公交。坐飞机外出，候机时至少
可走%$分钟。为解行走时单调枯燥之忧，
还可以找二三知己、同事、朋友一起走，或
是采取常换万步走路线、走路时思考问题、边
走边听广播等办法。“有心万步走的人，总能见缝
插针，忙里偷闲坚持步行。”
“不一定非要正着走，倒着走也可以。”除了时间

上的灵活，走的方式也多种多样，今年)'岁的王老先

生，对养生颇有心得，自从在书上看到“倒着走”可以
刺激神经系统，提高身体的平衡性和灵敏度后，他便
开始尝试这样的锻炼方法，只不过这样走要更加注
意平衡和安全。

方法正确走出健康

需要提醒的是，健步走虽然对人大有裨益，但是
错误的方法并不能达到锻炼效果。

健康专家表示，每次在快步走之前应先用慢步
走来热身；快步走之后要用中速走做整理运动。健步
走的运动场地，应选择空气良好、视野开阔、安全的
场所，如操场和公园。尽量避免在车流量大的马路及
人行道上健步走。鞋要舒适合脚，柔软有弹性，以免
长时间的快步走对脚部造成伤害。还要根据年龄和
体质状况选择适宜的运动量，即适宜的健步走速度

和持续时间。

健步走人气旺

方式灵活多样
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谨防过度换气征
张献怀


