
我们身边常常出现超重肥胖、高血

压、高血脂、高血糖、高尿酸的人，甚至出

现年轻的心梗、脑梗、脑出血患者，更严重

的还听说某某人得了主动脉夹层，其实以

上所述均属于心血管病（CVD）医学内容，

本文心血管病所指的主要是动脉粥样硬

化性心血管病（ASCVD），包括部分冠心

病：急性冠脉综合征、稳定性冠心病、血运

重建术后、缺血性心肌病，以及缺血性/出

血性卒中、短暂性脑缺血发作和外周动脉

粥样硬化疾病等。除遗传因素外，心血管

疾病的主要危险因素包括高血压、血脂异

常、糖尿病、慢性肾脏病、少体育运动、饮

酒、吸烟、睡眠障碍与心理疾病、环境因素

等。遗传因素归类于单基因遗传，如家族

性高胆固醇血症；或者多基因遗传，具有

家族聚集倾向，代表疾病有原发性高血

压、冠心病等。

在流行病学调查中，心血管疾病严重

影响人类健康和寿命，是全世界排名第一

的致死原因。危险因素的早期筛查发现

干预，对心血管疾病的预防至关重要，可

以延缓或避免临床事件的发生。在没有

心血管病的人群中开展的以生活方式干

预和危险因素综合防控为核心的防控措

施为心血管病的一级预防；有了心血管病

后为防止再发所进行的治疗干预为二级

预防。

结合国家近几年发布的关于心血管

病多种指南，下面我们针对危险因素的风

险评估、综合干预管理聊一聊。

一、危险因素评估

心血管病是多个危险因素共同作用

的结果，因此重视对心血管病总体风险的

综合评估是心血管病一级预防决策的基

础。这些都是相关专业医生的工作内容，

建议看合适的医生，医生会和你做充分的

沟通并依据总体风险评估和风险等级决

定干预的起始和目标值，从而做到精准和

适度干预。

二、综合干预管理，养成自主自律的

健康行为

（一）生活方式干预：

1、合理膳食

增加对新鲜蔬菜、水果、豆类、坚果、

全谷物和鱼类的摄入，促进食物多样化；

限制过高胆固醇摄入，用不饱和脂肪代替

饱和脂肪，应避免摄入反式脂肪（酸）；限

制过多钠摄入（每日食盐不超过5克），肾

功能正常可用低钠高钾盐，减少隐形盐摄

入；碳水化合物摄入供给每日能量的50%

至 55%，有助于降低 ASCVD 风险。推荐

中国心脏健康（CHH）饮食、DASH饮食或

地中海饮食。

2、规律运动

“运动是最好的药”，不仅可以增加或

维持心肺功能，还可以分泌多巴胺等快乐

因子，形成对运动的促进作用，提高心理

感受。高质量的研究证据表明，任意水平

任意强度的运动都能改善认知和心理健

康与睡眠，降低全因死亡和心血管死亡风

险。运动强度的界定可以简单以心率达

到极量运动的百分比来划分，成人每周应

进行至少 75至150分钟高强度身体活动

或 150至300分钟中等强度有氧活动。结

合自身爱好选择运动类型，有利于长期坚

持。对于因疾病或身体状态等无法达到

上述推荐活动量的成人，低于推荐量的中

等或高强度身体活动也有助于降低心血

管病风险。计划参与高强度运动或心血

管病高风险人群应该进行专业的风险筛

查，尤其是病史和家族史询问，根据实际

情况进行专业检查。对于已患心血管病

的个体运动，推荐首先就医，取得康复医

师心血管的运动处方建议。

3、管理体重

第一，长时间有氧运动；第二，热量摄

入；男性宜控制在 1500 至 1800 kcal/d，女

性则为 1200 至 1500 kcal/d。减重 BMI<

24 kg/m2；腰围男<90cm、女<85cm，可以

在6至12个月内使体重下降5%至10%，平

均约8千克，并可见其他心血管病危险因

素的持续改善。

4、戒烟戒酒充分喝水

改掉吸烟饮酒的不良生活习惯，养成

除三餐外，每日饮水 1500 至 2000 毫升的

好习惯，水就好比身体内的“机油”，能帮

助我们代谢和排除身体内的代谢产物和

毒物。

5、保证睡眠

健康睡眠包括充足的时间和良好的

质量。每日保持7至8小时充足的睡眠时

间及良好质量。失眠与心血管病发病率

和死亡率增加相关。睡眠时间过短增加

高血压、冠心病及心力衰竭的风险。人生

重要三件事，睡眠、运动和饮水，特别是对

于高压力工作和经常需要上夜班的群体

更重要。

6、心理调适

提升心理健康素养，良好的心理状态

是机体健康的关键，减压、更换环境、保持

乐观情绪有助于维持心血管健康。

7、认识高血压、高血糖、高血脂、高尿

酸、高同型半胱氨酸的危害

及时到专业的医疗机构就诊，在医生

对个体病史，尤其是家族史及仔细的体格

检查加辅助检查进行充分评估后，给出合

理的专业意见，早干预早受益。

三、重视早发心血管病家族史、遗传

性家族性高胆固醇血症人群的健康教育

和早期干预

严格按照 ASCVD 总体发病风险评

估，超/极高危/高危人群/高危、严重AS-

CVD 事件都应该进行 ASCVD 二级预

防。去看专业的医生，依从专业建议和治

疗方案。

四、同时筛查高敏C反应蛋白（hsCRP）

hsCRP＞2mg/L 提示体内存在慢性

低度炎症，会悄悄加速动脉硬化，诱发心

血管事件，目前认为慢性炎症是与经典

“三高”危险因素并列的核心驱动因素。

对抗慢性炎症应从生活方式干预＋精准

用药做起，去看专业的医生，依从专业建

议和治疗方案。

最后，让我们一起响应《“健康中国

2030”规划纲要》要求，全社会要增强责任

感、使命感，全力推进健康中国建设，为实

现中华民族伟大复兴和推动人类文明进

步作出应有贡献。

晚报版 国内国内编辑编辑 // 杜竹青 郭 娜 校对杜竹青 郭 娜 校对 // 张 婧张 婧 1212版版 20252025年年1010月月1515日 星期三日 星期三

高慧燕

成人心血管病认识及预防

第280期

作者简介
高慧燕，女，硕士研究生，山西

医 科 大 学 汾 阳 学 院 兼 职 教 授 。

1993年毕业于山西医学院医疗系，

获学士学位，2006年毕业于山西医

科大学附属第一医院心血管内科，

取得硕士学位。30 多年来一直从

事心血管内科疾病的诊断、治疗工

作。晋中市学术技术带头人，2015

年山西省骨干精英人才，2016年获

得全科医师师资。通过第十三期

中国老年医学专科医师课程考试，

拥有冠脉介入资质以及心律失常

介入资质，内科、全科双执业注册。

山西省医师协会体外支持委

员会常务委员，山西省健康管理学

会重症专业委员会常务委员，山西

省继续医学教育协会高血压分会

常务委员，山西省医师协会心力衰

竭委员会委员，山西省医师协会心

律失常委员会委员。

中央机关及其直属机构
2026年度考试录用公务员报名即将开始

新华社北京10月14日电 记者 14

日从国家公务员局获悉，中央机关及其直

属机构2026年度考试录用公务员报名即

将开始，共计划招录3.81万人。考生可于

10月15日8:00至10月24日18:00期间登

录“中央机关及其直属机构2026年度考试

录用公务员专题网站”（http://bm.scs.gov.

cn/kl2026）进行网上报名，公共科目笔试

将于11月30日在全国各直辖市、省会城

市、自治区首府和部分城市同时举行。

本次考试录用公务员工作主要有 4

个方面特点：

一是坚持突出政治标准。坚持党管

干部原则，落实新时代好干部标准，把政

治标准和政治要求贯穿公务员招录全过

程各方面。考试环节突出公务员政治属

性，行政职业能力测验科目继续单独设置

“政治理论”部分，重点测查用党的创新理

论指导分析和解决问题的能力；考察环节全

面了解考生的德、能、勤、绩、廉，重点了解政

治素质、道德品行、遵纪守法等方面情况。

二是积极服务中心大局。按照实施

渐进式延迟法定退休年龄有关政策要求，

对公务员招录年龄条件作了适当放宽调

整。继续做好招录高校毕业生工作，中央

机关直属的市（地）级及以下机构主要招

录应届高校毕业生，设置约2.6万个计划，

服务和促进高校毕业生就业。充实基层

公务员队伍，有2.8万余个计划补充到县

（区）级及以下直属机构，3000余个计划定

向招录服务基层项目人员和在军队服役5

年以上的高校毕业生退役士兵，对艰苦边

远地区基层职位继续给予一定倾斜政策。

三是注重精准科学选人。继续开展

分类分级考试，根据公务员应当具备的基

本能力和不同职位类别、不同层级机关特

点命制试题，对专业性较强的职位增加专

业能力测试。中央机关及其省级直属机

构综合管理类职位，突出测评理论思维、

综合分析等方面能力；市（地）级及以下直

属机构综合管理类职位，突出测评贯彻执

行、基层工作等方面能力。面试方式和内

容由招录机关根据招考职位的性质、特点

等研究确定，注重体现履职要求。

四是切实维护考试秩序。本次招考

不出版也不指定考试辅导用书，不举办也

不委托任何机构或者个人举办考试辅导

培训班。有关部门将加强对公务员考试

培训机构的管理监督，规范商业营销宣

传，严厉打击考试作弊，严肃查处违规行

为，保护考生合法权益，营造良好考试环

境。对于社会上有关公务员考试培训、网

站或者出版物等，请广大考生提高警惕、

理性对待，避免上当受骗，防止权益受损。

国家公务员局郑重提醒，诚信是社会

主义核心价值观的重要内容，是做人之

本、立业之基，更是成为一名公务员的基

本条件，希望广大考生从选择报考的那一

刻起，就自觉践行诚信要求，诚信报名、诚

信考试、诚信守约。


