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《医师报》社出品

9 月 29 日 是 第 17 个 世 界 心 脏 日

（WHD），主题是“关爱心脏，活力人生”。

世界心脏日设立的目的是唤起人们提高

对心血管病及其危险因素的认识；同时

作为预防心血管疾病的手段，开展控

制危险因素的宣教活动。从而激励人

们把静态的生活方式改变为积极的

行动，从运动开始，逐步开展控制

心脏病危险因素的行动。

了解自己的血糖水平

高血糖可以预示糖尿病。糖尿病患者中因心血

管病死亡的占总死亡人数的 60%，所以如果未被

确诊和未被治疗，这会让你患心脏病和中风的风

险增加。

了解自己的血压情况

高血压是心血管病危险因素之一。高血压通常

没有征兆或症状 , 许多人未意识到已患有该病，亦被

称之为沉默的杀手。

了解自己的胆固醇情况

胆固醇与每年约 400 万人死亡有关，所以去医

院做个健康体检，并要测量你的胆固醇水平，以及

你的体重和体质指数，借此你为自己做个改善你的

心脏健康计划。

心脏的优质燃料 心脏的健康运动 戒烟是送给“心”最好的礼物

★ 健 康 饮 食 会 给

你的心脏提供快乐生活

的燃料；

★ 尽 量 不 要 过 多

食用高糖、高脂肪的再

加工和包装食品；

★ 少 喝 含 糖 饮 料

和果汁，应该选择水或

不加糖的果汁代替品；

★ 将甜品、含糖饮

料换成水果；

★ 每天尝试食用 5

份（约一把）的水果和蔬

菜，可以是新鲜的、冷冻

的、罐头的或者果蔬干；

★ 摄入的酒精量保

持在建议指导范围内；

★ 在 学 校 或 工 作

单位建议食用自己在家

里做健康的午餐。

★ 保持运动可以帮

助你减少患心脏病的风

险以及身心舒畅；

★ 建 立 一 个“ 小

目标”——每周 5 次至

少 30 min 中 等 强 度 的

活动；

★ 玩 耍、 散 步、

家务、跳舞都算是健康

运动；

★ 保 持 活 跃 每 一

天——将爬楼梯，步行

或骑自行车代替开车；

★ 和朋友和家人一

起锻炼，会使你更有动

力，更有趣；

★ 在你开始任何锻

炼计划之前请做一次健

康体检和健康咨询；

★  下 载 一 个 运 动

A p p 或 使 用 计 步 器 来

跟 踪 你 的 运 动 进 展 。

★ 戒烟是你能做的

最好的一件可以改善你

的心脏健康的事情；

★ 调查显示，在戒

烟后的 2 年内，冠心病

的风险可大幅度降低；

★ 暴露于二手烟

也可导致不吸烟者患心

脏病；

★ 通过戒烟不仅你

会改善你自己的健康，

也包括你周围的人；

★ 对于戒烟困难的

朋友，建议您寻求专业

戒烟的建议；

★ 你也可以问你的

老板 , 如果他们提供戒

烟服务。

在建立监控心血管病的负担和治

疗的系统时，政府应优先考虑以下行

动：

★ 加强死亡原因的注册系统建

设至关重要；

★ 在现有的健康或卫生信息系

统中加入心血管病关键干预行为；

★ 收集有代表性的人群子样得

出的高血压和心血管病患病率和医疗

质量的信息；

★ 定期收集行为以及危险因素

（伤害性饮用酒精、缺乏体育运动、

吸烟、不健康饮食、超重和肥胖、高

血压、糖尿病及高血脂）和风险暴露

决定因素（食品、烟草、酒精的市场

营销）的数据。

世界心脏联盟全球政策呼吁

世界心脏日倡导将各地著名建筑点亮红色

关爱心脏  活力人生
▲  本报记者 宋箐 世界最常见的死亡原因

心血管病（CVD）全球数据与现况

CVD——心脏、血管疾病，一般称之为心脏病或卒中

关于CVD...

全球死亡的第一原因

疾病

CVD

癌症

呼吸系统疾病

糖尿病

全球每年死亡人数

＞ 1700 万

820 万

400 万

150 万

31%
全球 31% 的人死于

CVD

中低收入

中低收入国家受 CVD

死亡影响最重

通过改善行为危险因素

预防心血管病

在女性人群中，心脏病和

卒中导致的死亡占 1/3

2025 年降低 25%
WHO 计划于 2025 年将

由非传染性疾病导致的

过早死降低 25%，其中

CVD 占主要地位

超过 2300 万
2023 年 预 计 全 球 死

于 CVD 的 人 数 超 过

2300 万


