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这份心脏健康手册请收好！

远离心血管疾病，不
仅要积极通过生活方式干
预，更要关注到心脏的一
些不适信号。这 7件事要
了解：

1、饮食清淡八分饱
饮食建议八分饱，因

为进食过快过饱，心率、心
输出量和心肌耗氧量会增
加过多，容易出现心慌不
适。

此外，荤素搭配、多吃
蔬菜和水果，少盐、少油、
少糖。多吃天然食物，少吃
超加工食品，有益血压、血
脂健康。

2、控制好腰围
中心性肥胖是缺血性

心脏病风险独立的危险因
素。《中华流行病学杂志》
刊发的一项涉及 41 万国
人的研究显示，与腰不粗
的胖人（即非中心肥胖）相
比，腰粗的胖人腰围每增
加 9.5厘米，发生冠心病、
急性冠心病事件和死于冠
心 病的风险 分别增高
29%、30%、32%。

建议男性腰围＜85厘

米，女性腰围＜80厘米。
3、运动每日 30分钟
《中国心血管健康与

疾病报告 2022》指出，在是
否经常锻炼身体的问题
中，25~34岁人群经常参加
身体活动的比例最低。然
而，适量运动是有益于心
脏健康的。既往有研究发
现，坚持 8周健走后，中年
女性受试者的左室舒张功
能显著改善、心率减慢、心
肌收缩能力增强。

一般建议成人每周应
进行至少 150分钟中等强
度有氧运动或 75 分钟高
强度身体活动。

4、控制好“三高”指标
建议普通成年人控制

好“三高”指标，它们与心
血管健康息息相关。一般：
血压：收缩压＜120毫米汞
柱，舒张压＜80毫米汞柱；
血糖：空腹血糖 <6.1 毫摩
尔 /升，同时餐后 2小时
血糖 <7.8 毫摩尔 / 升；血
脂：低密度脂蛋白＜3.4 毫
摩尔 /升。

5、关注心率健康

正常成人的心率正常
值为 60～100 次 / 分。在
运动时，心率会升高，每次
有效的运动负荷为最大心
率的 60%～75%，高出范围
会给心肺系统造成很大负
担，而低于则达不到预期
的锻炼效果。其中，最大心
率 =220-年龄(次 /分)。

运动时积极了解心率
情况，不仅能保证健身效
果，也能避免给心脏造成
过大负荷。可借助智能穿
戴设备辅助运动并实时监
测动态心率。例如华为
WATCH GT 4 系列不仅
可以配合华为运动健康
App 记录每次运动数据，
其搭载的 TruSeen5.5+ 心
率监测技术，可以让心率
监测更准确。尤其是对于
喜欢高强度运动的人来
说，可以在运动过程中监
测心率健康。

6、关注睡眠状况
睡眠也与心脑血管疾

病息息相关，成年人既要
保证好睡眠时长 7-8 小
时，同时也要关注睡眠质

量。2023 年刊发在《BMC
医学》期刊的一项 30 万余
名中年人研究发现，睡眠
不佳或导致患心脏病的风
险增加 2-7年，甚至过早
死亡。包括睡眠相关呼吸
障碍，以及一般的睡眠不
佳，比如睡眠不足、失眠、
打鼾、晚睡和白天嗜睡等。

7、监测血氧饱和度
血氧饱和度，反映着

人体组织器官氧气供应的
状况，血氧饱和度低时心
跳会异常增快。尤其是对
于老年人、患有慢性疾病、
严重打鼾、户外运动等人
群，了解血氧饱和度是关
注自身健康的一个重要窗
口。

总之，健康的生活方
式及早期预防，是慢性病
防治的关键。智能穿戴设
备在此发挥了重要作用。

希望未来结合可穿戴
设备、移动医疗、人工智能
技术，将实现更智能的健
康风险管理，达到更前置
预防的目的。

（健康时报）

□晚报记者 刘 飞
通 讯 员 蒋芳芳

他是一名临床医生，从
“心”出发，用精湛医技修补
“心”的创伤，播撒更多“心”的
希望；他是一名医院管理人
员，他高定位、广探索，秉承
“仁心 妙术”的理念，推动医
院全面深化改革发展；他是一
名中共党员，他以强烈的使命
担当和奋勇争先的政治自觉，
干事创业、恪尽职守，勤勉奉
献，为推动卫生健康事业高质
量发展做出重要贡献，他就是
滨州医学院附属医院党委副
书记、院长王玉玖。

作为一名共产党员，王玉
玖具有对党绝对忠诚的品质、
敢于担当的时代精神和为民
服务的深厚情怀。他始终坚持
为群众提供优质、安全、高效、
舒心医疗服务的目标定位，不
断强化“以患者为中心”理念，
深化“舒心就医”工程，开展解
决群众急难愁盼问题攻坚行

动，推行就诊检查全预约和多
学科综合门诊，构建党员干部
常态化联系服务群众机制，群
众就医获得感明显提升，医院
获全国改善医疗服务示范医
院。

作为一名医学博士、主任
医师和知名心脏大血管外科
专家，王玉玖精研技术，解除
心的病痛。他牵头成立滨医附
院心脏大血管外科，秉承“螺
丝钉精神”和“尖刀精神”，建
立了 24小时不间断抢救制度,
多项危重症治疗技术，尤其是
急性主动脉综合征治疗达到
国内领先水平。目前，常态化
开展心脏外科各领域手术，总
成功率 98%以上。

王玉玖主导开展黄河三
角洲贫困先心病患儿筛查行
动 15年，救助贫困患儿近 500
名，免费义诊筛查 3 万余人
次，“天使之旅———黄河三角
洲先心病患儿筛查义诊”获评
全国“最佳志愿服务项目”，医
院获山东省全心救助工作先

进集体，他本人获“最具爱心
慈善楷模”称号。

王玉玖从医三十余载，始
终忠诚践行职业精神，自觉恪
守行医准则，他带领的团队梯
队建设强劲，技术全面，位于
山东省心脏大血管外科第一
方阵，是黄河三角洲区域心脏
外科疾病的诊疗中心，为无数
患者带来“心”的希望。

作为一名医院管理人员，
王玉玖积极参与医改，推动医
院高质量发展。他勇攀医疗高
峰，建设医疗高地，获批中央
预算资金支持的省级区域医
疗中心建设项目。推进现代医
院管理制度建设，获中国现代
医院管理典型案例示范单位。
不断优化收入结构，强化运营
效率管理，提高了日间手术占
比，缩短了平均住院日，降低
了住院次均费用，群众获得感
显著提升，医院连年国家公立
医院绩效考核成绩为 A+。

王玉玖高度重视高精尖
医疗技术的发展，培育发展了

人工智能、医学机器人等 10
类先进医疗技术，推动医院在
疑难、危重、复杂、罕见疾病诊
治方面稳居区域领先水平。加
强“一横一纵一能力”体系建
设，优化急诊流程，从入院到
手术卒中患者溶栓最短 4 分
钟、急性心梗患者 11分钟、取
栓患者 30分钟，急危重症患
者得到有效救治；国家高级卒
中中心等六大中心全面建成；
获批国家临床重点专科建设
项目 2个，省临床重点专科 29
个，居于全省第一方阵。

近年来，滨医附院充分发
挥省级区域医疗中心的引领
作用，加快构建区域诊疗体
系，推动优质医疗资源下沉。
王玉玖致力于构建整合型医
疗服务体系，谋划“黄河三角
洲医学流派”建设，牵头成立
了 37个黄河三角洲区域专科
联盟并覆盖区域 300 余家医
疗单位，与 40余家医疗机构
构建医联体及协作医院单位，
先后选派 300 余名医护人员

开展基层医疗帮扶，免费培训
乡村医师 8000余人次，带动
基层医疗服务能力整体提升。

只要是国家和群众有需
要，就有滨医附院人的身影。
王玉玖践行公益初心，切实担
负健康使命责任。他强力推进
援外援边和乡村振兴工作，先
后选派 70 余人执行援外、援
疆、援青、援渝等任务，援外医
疗工作受到国家卫健委通报
表扬。他热心慈善公益事业，
扎实推进乡村振兴健康行等
10余项公益项目，投入惠民资
金 2000余万元，服务群众 10
万余人次。“希望小屋”志愿服
务队获全国“三下乡”活动优
秀团队。

风雨兼程赶考路，击鼓催
征再出发。王玉玖把医院高质
量发展与人民健康服务需求
有机结合，在服务国家战略和
地方建设中展现新作为，在奉
献中书写着一名共产党员和
医务工作者的时代担当。

从“心”出发 播撒“心”的希望
记滨医附院党委副书记、院长王玉玖
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想拥有一颗健康的心脏？从生活中的这些小事做起
心脏每天不停跳动，带来生命动

力的同时，也面临着很多“压力”。我们
的心脏太累了，它也需要特别的呵护。

现代人的心脏太累了
心血管疾病成健康“第一杀手”

心慌、心悸……年轻人也开始出
现。有的是因为生活方式导致的生理
性的心脏不适，有的却已成为病理性
的。熬夜、喝咖啡、酗酒、吸烟等很多行
为都会给心脏带来“压力”。

“福建小伙不到 30岁心脏变形”
“男子过量无氧运动诱发心脏骤停”
……这些热搜新闻，让我们意识到心
脏问题已不再是“老年病”，逐渐呈年
轻化趋势。

2023年 6月国家心血管病中心发
布的《中国心血管健康与疾病报告
2022》透露，我国心血管病现患者人数
3.3亿，每 5例死亡中就有 2例死于心
血管病。是我国人群的首位死亡原因。

而且不少心血管疾病开始有年轻
化的趋势。就拿房颤来说，武汉学者针
对 2012~2017年体检中心 305万名 35
岁以上居民的调查发现，国人的房颤
患病率稳定在 0.4%～0.5%，但在
35~44岁人群中，房颤患病率呈上升趋
势。

因此，即使是年轻人也要重视心
脏健康管理，这份心脏健康手册请收
好！


