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如果心脏的年龄已经远远大于实际年龄，那么突发心源性猝
死的风险就很高。据统计，中国每分钟会有 1 人发生猝死，每年有
54 万人死于心源性猝死。心脏病大多是经数十年累积造成的，无
论男性还是女性，平时都要多留心。
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【人未老 心先衰】

熬夜多了，身体透

支了，很多年轻人就笑

着调侃自己：三十岁的

人六七十岁的心。虽然

是开玩笑，但是这种情

况并不少见，近年来，

心脏疾病年轻化趋势日

渐严峻，越来越多的年

轻人因为长期熬夜、久

坐不动、不良生活习惯

等原因，导致心脏机能

越来越弱，提前出现了

心脏问题，猝死事件频

发。

2018 年 7 月 3 日，

中国医学科学院阜外心

血管病医院陈伟伟教授

在中国健康知识传播激

励计划（胆固醇管理·

2018）项目启动会上发

布了从 2016 年至今收

集并分析的 17.7 万人

“ 心 脏 年 龄 测 试 ”数

据。数据显示，参与测

试者平均实际年龄 53

岁，而平均“心脏年龄”

为 66 岁，较实际年

龄增加13岁。

来自湖南的杨先生是一名资深
球迷，平日就习惯晚睡的他，更是
不愿错过世界杯球赛。世界杯开
赛当晚，他守在电视机前一边看世
界杯一边喝酒，熬夜到凌晨三点球
赛结束，他仍意犹未尽。

次日上午，他因身体不适向单
位请假。然而，下午上班仅 1 个多
小时，他突然倒在地上昏迷不醒。
救护车赶到后，为他做心肺复苏等
一系列抢救措施，但已无力回天。
杨先生年仅 28岁。

其实，每次世界杯、欧洲杯期
间，总会出现球迷猝死的新闻。有
数据显示，2006 年世界杯时，德国
队比赛的当天，德国因心脏病而到
急诊看病的人数是平常的 2.66倍。

2003 年、2005 年和 2006 年
每天心血管事件发生图中可以
看到，在 2006 年德国七场世界
杯的六场比赛中，报告的心脏
问题比前几年同期多得多。

而在 1998、2002、2006 和 2010
世界杯时，巴西心肌梗死的发生
率增加 9%。有巴西队比赛的那
天，心肌梗死的发生率增加 15%，
但死亡率没有增加。

1996 欧洲杯时，荷兰队的比
赛当日，荷兰因冠心病和脑卒中
而死亡的男士较平时增加 50% ，
对女士没有影响。这些数据看起
来，对于特定的人群，看足球比赛
是有一定危险的。尤其是有心脏
病史、情绪容易激动的男士。

21岁陈飞是一名大四学生，即将
面临毕业，可工作还没着落。从大三
下学期开始，他的求职之路一直不顺
利，有好几次笔试过了，到面试时因
为紧张过度被刷了下来。因为家里
条件不好，他的心理压力很大，近半
年多来晚上睡眠一直不好，经常感觉
头晕乎乎的。最近几天，陈飞不仅两
眼发花，躺在床上还有眩晕的感觉，
于是来到武汉市中心医院就诊。

到医院一检查，医生发现他的血
压竟高达 160/100 毫米汞柱，24 小时
动态血压监测结果也不理想，并且出
现左心室肥大，最终被诊断为高血压

心脏病。得知此结果，陈飞有些不敢
相信，自己才 21 岁怎么会患上高血
压？医生经过系统检查，排除了继发
性高血压，确诊其患上原发性高血
压，医生认为他可能是因长期精神紧
张、压力大引起的高血压。“年轻人
因为工作压力增大，精神紧张，容易
引起血管收缩、血压升高，长期下去
就容易发展为高血压病。”该院心血
管内科副主任医师杨飞燕介绍，血压
升高会对心脏造成损害，当血压升高
时，左心室负担加重，而左心室长期
受累，会因代偿而逐渐肥厚、扩大，
也就是高血压心脏病。

30 岁的司机小吴是一位敬业的长途
车司机，出于职业习惯，小吴从不喝酒，只
有在长途车开到服务区的时候才会下车
抽根烟提提神。虽然从事司机工作才短
短两年多，小吴已经成为单位的业务骨
干。“最近半年，我发现不开车的时候总觉
得胸闷，晚上睡觉时甚至觉得喘不过气
来。”小吴说道，发现了自己的异样后，他
立刻到东南大学附属中大医院心血管内
科进行了检查，检查结果让医务人员和小
吴都大吃一惊，小吴竟然患上了严重的心
脏病，而且心脏的“年龄”已经大大“超
龄”，提前进入了衰老期。

“用广告语里那句‘60 岁的心脏’形
容小吴真的不为过。”东南大学附属中大
医院心血管内科童嘉毅博士表示，如果
忽略患者年龄，小吴的心脏状况已经和
六七十岁老人的心脏差不多，同时还患

有严重的冠心病。“我们询问过小吴的生
活习惯，发现他从不喝酒，烟抽得也不算
厉害，而且身体检查其他指标也不算
差。为什么会患上这么严重的心脏病，
我们一时半刻都没想明白。”

经过专家组的讨论，童嘉毅副主任
医师发现，小吴高强度的工作是发病的

“罪魁祸首”。“小吴是一位长途车司机，
开车的时候长期处在高度紧张的状态
下，开长途车又容易劳累，高压加工作的
疲劳，导致小吴的心脏‘超龄’了。”

专家建议，以前大多数人认为心脏
疾病是老年病，年轻人身体好心脏不会
出大问题，但现在心脏病年轻化趋势愈
演愈烈。心脏病发病年龄明显提前，最
重要的原因在于对自身血压、血糖、血脂
关注不够。因此，现在的年轻人必须首
先从观念上关爱自己的心脏。

动脉年龄是什么

科学家们一直在寻找计算动脉年龄
的方法，希望能通过一系列计算，获知病
人的血管年龄和实际年龄相差多少、患心
血管疾病的风险如何。根据风险高低相
应地改变生活方式，能预防心脏病、中风
等疾病。

比如一个 35 岁的男人，有吸烟史，并
且“三高”（血糖高、血脂高、血压高），那
么他的动脉年龄其实可能高达 76 岁。如
果是女性，她的动脉年龄可能和 80 岁的
女人相当。

美国芝加哥西北大学心脏病预防专
家认为，有些风险因素会加快人变老的速
度，不过只要采取措施减少风险因素以及

动脉受到的损害，动脉就能重新
“年轻”起来。比如一名 74 岁

的老先生如果血糖、血压和
血脂水平均正常，不吸烟，
那么他的动脉年龄可能只

有 60 岁。而情况类似
的 74 岁女性，动脉

年 龄 可 能 只 有
53岁。

动脉年龄可估算

美国《循环》杂志公布了一种估算动
脉年龄的方法。该方法要素分别为：性
别、年龄、胆固醇水平、血压和吸烟史。
它可以估算出一个人 10 年内患心血管疾
病的风险。虽然此法不一定能准确预测
未来，但专家希望通过这种途径，告诫患
者坚持健康的生活方式，必要时可以服用
一些药物。

皮特·黎波里就是一个例子。几星期
前，这位 50岁的美国软件公司副总裁感觉
心慌气短，但检测表明他的血管并未出现
堵塞状况。然后他去多诺霍博士所在的诊
所接受了检查。黎波里承认自己的体重在
过去 3年增加了 18公斤，胆固醇水平也飙
升至 249 毫克/分升，血压和健康的血压范
围（120／80 毫米汞柱）也存在偏差。

护士将这些风险因素输入电脑，估算
出他的动脉年龄——64 岁。他 10 年内患
心脏病的风险为 6%。诊所据此提供了一
些健康生活的建议，包括饮食、锻炼和药
物治疗，并通知他 6 周后复查。黎波里
说，“这太令人震惊了！幸好我做了预测，
有机会逆转自己的动脉年龄。”

动脉年龄解读

20多岁：动脉非常健康，无
任何疾病。不过研究表明，动
脉的老化过程从这时已经开
始。吸烟、久坐不动和高胆固
醇带来的危害正慢慢积累。

30 多岁：男性动脉中斑块
类的脂肪物质加速沉积。女性
的主动脉在更年期前不易患
病，更年期后病变多见于小血
管。“三高”、烟草开始损伤血管
内膜。

50 多岁：动脉内壁继续恶
化，血管壁纤维化、变硬。斑块
沉积使血管失去弹性，加重心
脏负担，受伤的心脏组织出现
斑痕、钙化现象。女性的心血
管疾病比男性推迟 10—15 年，
此时她们血管中的斑块积累开
始加速。

60 岁及以上：动脉壁非常
脆弱。斑块开始破裂、脱落，形
成血栓，诱发心脏病。

本版文字综合湖北日报、新京报、扬子晚报、现代快报、家庭保健报、新浪等媒体报道，图片来
源网络，请作者与本报联系，以奉稿酬。

30岁的长途车司机有颗60岁的心

求职压力大 大学生得了高血压心脏病

熬夜看世界杯 铁杆球迷猝死

33 岁的小李 5 年前被诊断为高血压、
心脏病，医生一直建议他戒烟戒酒，适当减
减体重，能延缓他心功能下降的速度，可是
小李平时依旧烟酒不离手，熬夜宵夜不断，
1米 8的个儿硬是长到 300多斤。

近日，天气炎热，原本就有高血压、酒
精性心肌病的小李再次发病住进了常州四
院，心内科主任医师徐正平见小李胸闷气
喘的难受，明知道他不听从医嘱，还是忍不
住跟他唠叨起来：“一再建议你戒烟戒酒，
实在不行就减少烟酒量，从一天 30 支香烟
逐渐减量到能不吸烟，一天 3 两白酒也逐
渐减量到不喝。你隔段时间就要来住院，
这样可不行，不要对你自己的身体负责。”

徐正平介绍，长
期大量饮酒，不仅会
导致酒精性肝病、脑
病，也可导致心肌损
害，呈现酷似扩张型
心肌病的表现，如心
脏扩大、心功能减退
甚至心功能不全、心
律失常、血压改变、
胸痛胸闷等。很多
患者早期没有明显
的自觉症状，常在体
检、胸部 X 线或超声
心动图检查室偶然
发现心脏扩大，或者
仅 表 现 为 心 悸、胸
闷、疲 乏 无 力 感 等

等，早期戒酒后症状能有所好转，但是再次
饮酒后病情会加重，如此反复，严重的患者
会出现呼吸困难，端坐呼吸及夜间阵发性
呼吸困难等心力衰竭的症状，有些患者早
期有可能出现心律失常，最多见的是心房
颤动。

“小李就是这种情况，发作的时候属于
重度心衰，我们只能通过使用强心利尿的
药，减轻他的心脏负担。但是如果他不再
改变自己的不良生活习惯，那么他的健康
指数还将继续下降。”徐正平提醒，周末或
者节假日大量饮酒后出现心慌等心律失常
时，要考虑是酒精性心肌病，及时治疗并戒
酒。

烟酒+宵夜 超重小伙患上重度心衰

【心有多老，动脉年龄告诉你】
“一个人的动脉有多老，他就有多老。”这是 400 年前的近代临床医学之父、

英国著名内科医师奚丁汉说的。据报道，动脉年龄对维系心脏健康至关重要。
关心健康的你是否问过自己：我的动脉究竟有多老？

心脏病是人类健康杀手，大家一直以来
对它都十分关注，特别是如何预防方面。其
实，预防心脏病并不能一概而论，是需要跟
着年龄走的，要了解各自年龄段的特点，再
采取心脏病预防措施。

20岁：每周锻炼5次

在这个年龄阶段正好是养成有益心脏
的健康饮食和锻炼习惯的最好时期。应该
要做到以下几点：

1、每周锻炼 5次，每次 30分钟。
2、每年体检一次。
3、血脂水平：低密度脂蛋白低于 3.86 毫

摩尔 /升，高密度脂蛋白至少 1.03毫摩尔 /升，
甘油三酯低于 1.69毫摩尔 /升。

4、血压：119/79毫米汞柱以下。

30岁：保持健康体重

到了 30 岁的朋友除了要做到以上的 4
条外，还要经常做一些举重、踢足球、打篮球
或其他爆发性强的运动，最好要做一次超声
心动图检查。在 35 岁后，还应每隔 5 年查一
次心电图，检查心脏血管是否出现动脉粥样
硬化，以便及早发现疾病及时进行治疗。此

外，从这个年龄段开始，保持健康的体重对
心脏健康非常关键。

40岁：查次C反应蛋白

踏入了 40 岁后，就要注意检查 C 反应蛋
白，医生开始通过 C 反应蛋白（CRP）测试了
解患者体内血管的炎症程度。该蛋白指标
越高表明炎症程度越高，从而患上心血管疾
病危险就越大。正常的 C 反应蛋白值应低
于 1 毫克 /升。经常锻炼和保持健康体重是
保持健康 C反应蛋白水平的关键。

50岁：做运动平板试验

进入了 50 岁是冠心病的高发年龄段。
除了做好上述各条外，还要在医生指导下进
行运动平板试验，又称跑步机测试。在跑步
机上走动或踏步运动时，心脏活动及血压被
同步监控。这样可以检测心脏功能，预测冠
心病的发生。但如果没有心脏病家族史，一
般 50岁之前没必要进行此项测试。

不管在哪个年龄段，只要是在剧烈活动
后出现胸闷或气短等不适，就要立即上医
院。因为胸闷和气短是心脏病的两大主要
症状，切不可掉以轻心。

【远离心脏病 拥有一颗年轻的心】

如 果 出 现 以
下情况，需警惕：
上 台 阶 、上 坡 或
劳 累 时 ，感 到 呼
吸 困 难 、气 喘 吁
吁 ，严 重 时 出 现
胸 闷 或 隐 痛 ；脉
搏 中 断 或 过 快 、
过 慢 无 规 律 ；腿
脚 常 在 下 午 浮 肿
或 感 觉 鞋 紧 ；血
压 升 高 或 脉 压 差
小；口唇、指甲呈
青 紫 色 ；颈 部 青
筋 跳 动 。 上 述 症
状 ，只 出 现 一 项
需 到 医 院 做 心 电
图 检 查 ；如 果 出
现 2 项 甚 至 更 多
项 ，立 即 到 医 院
进 行 一 次 全 面 的
心 脏 检 查 。 预 防
心 脏 病 不 可 忽
视。


