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�������英国一项新研究发现，大量吸烟会让
人显老，而这仅是吸烟的诸多负面影响之
一。

为了调查大量吸烟对人体健康的影

响，英国布里斯托尔大学研究人员对英国
生物医学库的健康数据进行了统计分析。
他们将样本分为 2 组，一组为从不吸烟的
人，另一组为烟民和有吸烟史的人。

研究人员通过 2 种新型数据分析方
法，确认了一些吸烟的已知影响，如肺功
能变差、罹患慢性阻塞性肺病和皮肤癌的
风险更高等。 在这次的分析中，他们还发
现，大量吸烟会使人面部衰老更快，脸看
上去会比实际年龄老。 据新华社

大量吸烟让人显老
研究发现

�������美团外卖近日发布《中国轻食外卖消
费报告》，报告显示，截至 2019 年 9 月，美
团外卖轻食订单量同比增长 98%，轻食商
家数量同比增长 58%，轻食作为一种健康
饮食方式受到越来越多都市人追捧。

随着民众健康意识的增强， 当前，以
低热量 、低脂 、低糖 、高纤维为标签的轻
食，日益成为简单、健康生活新风尚。报告
显示，截止到 2019 年 9 月，美团外卖轻食
商家数量同比增长 58%，轻食订单量同比
增长 98%。 其中，一线及新一线城市成为
轻食消费主舞台，上海、北京、深圳、广州、
成都、杭州、武汉、南京、重庆、长沙依次排
名美团外卖轻食订单量前十位。

颇具趣味的是，同样是轻食，不同城
市最受欢迎的轻食菜品呈现地域特色。比
如： 豪爽大气的北京群众最爱鸡胸沙拉；
一向精致优雅的上海民众选择轻食却意

外奔放，尤爱牛肉沙拉。
该报告同时显示，轻食用户中 69%为

女性，占据轻食消费大半壁江山。
业内人士认为，轻食逐渐从小众潮流

走向大众选择，并成为一种健康饮食新选
择。 与此同时，还要注重引导消费者形成
均衡膳食的健康饮食习惯，倡导“吃动平
衡”的健康生活理念。 据新华社

�������英国一项基于小规模人群的研究称，早餐前锻
炼身体不但可消耗更多脂肪，还能改善身体对胰岛
素的反应，有助于降低人们患糖尿病和心脏病的风
险。

英国巴斯大学和伯明翰大学学者合作开展了

这项持续 6 周的研究， 研究对象为 30 名肥胖或超
重男性。 研究人员将这些人分为 3 组，一组在早餐
前锻炼，一组在早餐后锻炼，另外一组作为对照组
不改变原有生活节奏。 他们的早餐内容一样，锻炼
内容也一样，均为骑自行车 60 分钟。

结果显示，早餐前锻炼的人与早餐后锻炼的人
相比，能够消耗多一倍的脂肪，这主要是因为早晨
未进食就开始锻炼， 身体必须快速切换到燃脂模
式，加倍工作，才能提供足够热量支持身体的运动。

相关成果已刊登在美国《临床内分泌学与新陈
代谢杂志》上。据团队介绍，在短短 6 周时间内改变
锻炼习惯虽然不会在体重减少方面带来太大区别，
但仍能对相关人群的健康产生积极效果，因为这可
以使身体更好地对胰岛素产生反应， 控制血糖水
平。

报告作者之一、 伯明翰大学的加雷思·沃利斯
博士说，下一步需要探讨这种锻炼方式的长期效果
及它对女性是否也会产生相同效果。 据新华社

早餐前锻炼燃脂效果佳

轻食渐成都市新宠
报告显示 �������英国剑桥大学近日发布一项研究结果说，由于

糖尿病常与肥胖或超重有关，2 型糖尿病患者如果
能够适当减轻体重，病情缓解的概率与体重不变相
比会更大。

剑桥大学学者领衔的团队在英国 《糖尿病医
学》杂志上发表论文说，他们分析了 867 人的相关
数据，这些人年龄在 40 岁到 69 岁之间，在研究开
始时刚被确诊糖尿病。

跟踪调查显示，那些在被诊断出 2 型糖尿病后
的 5 年内能降低 10%或更多体重的患者，总体上来
说病情缓解的概率是体重保持不变者的 2 倍以上。

论文作者之一、剑桥大学教授西蒙·格里芬说，
这说明糖尿病患者通过改变饮食习惯、增加运动等
方式管理自身体重很重要，2 型糖尿病是一种会引
起并发症的慢性病，新研究显示这种疾病可以得到
有效控制。 据新华社

研究显示

锻炼可以起到降血压的效果，但一项新研究发
现，当人们用抗菌漱口水漱口后，锻炼降血压的效
果会大打折扣。这表明口腔细菌对于人体维持血压
起到了独特的作用。

在这项由英国普利茅斯大学和西班牙基因管

理中心合作的研究中， 研究人员让 23 名健康成年
人在跑步机上跑 30 分钟， 在锻炼结束后 30 分钟、
60 分钟和 90 分钟分别让他们用抗菌漱口水或安
慰剂漱口，并观测他们的血压变化情况。

结果显示：当参与者用安慰剂漱口后，锻炼 1
小时后收缩压平均降低了 5.2 毫米汞柱；而用抗菌
漱口水漱口时，参与者的收缩压在锻炼 1 小时后平
均只降低了 2.0 毫米汞柱。 实验结果表明，在使用
抗菌漱口水后 ， 锻炼 1 小时后降压效果会损耗
60%，而 2 小时后效果完全被损耗。

锻炼时人体产生的一氧化氮会导致血管扩张。
该研究领衔作者、 普利茅斯大学劳尔·贝斯科斯博
士解释说，一氧化氮在体内会被降解成硝酸盐化合
物，这种化合物能被唾液腺吸收并通过唾液在口腔
中排出。而口腔中一些细菌会把硝酸盐转化成亚硝
酸盐，亚硝酸盐进入循环系统后，又会被还原成一
氧化氮，可以维持血管扩张，因此在锻炼结束后依
然能持续降低血压。

研究人员说，新研究表明口腔细菌对亚硝酸盐
的合成至关重要，就像是扩张血管的钥匙，如果这
些钥匙被移除，就不能产生亚硝酸盐。 这直接体现
在，使用抗菌漱口水时，参与者锻炼后血液中的亚
硝酸盐水平没有升高；而使用安慰剂漱口时，参与
者血液中的亚硝酸盐水平升高了。 据新华社

口腔细菌有助于降血压
新研究发现

防范心血管病要重视几大危险因素
专家提醒

新研究发现

������入冬后 ，天
气寒冷干燥 ，水
痘 进 入 易 发 季

节。 专家提醒，应
科学预防水痘 ，
易感染人群接种

疫苗很关键。
新华社发

科学预防

�������冬季是心血管病的高发季节。国家心血管
病中心主任、 中国医学科学院阜外医院院长
胡盛寿表示，调研发现高血压、血脂异常、糖

尿病、超重和肥胖、吸烟等
是心血管病的常见危险因

素，需引起重视。
胡盛寿介绍， 过去 30

年，我国心血管病发病率总
体呈上升趋势，加上人口老
龄化等因素，预计我国心血
管疾病负担还将持续增加。

国家卫生健康委卫生

发展研究中心副主任张毓

辉说，心血管疾病的危险因
素可分为不可改变因素，比
如年龄、遗传因素；以及可
改变因素，比如吸烟、过量
饮酒、不健康饮食、运动不

足。 这些因素可综合导致心血管疾病的中间
危险因素，包括高血压、糖尿病、血脂异常、超
重与肥胖等， 进而最终导致心血管疾病的发

生。
“心血管病是名副其实的生活方式病。 ”

胡盛寿说，例如，国际知名医学期刊《柳叶刀》
发表的一项研究显示， 中国居民每日摄入盐
远超世界卫生组织推荐量。 对于中国居民而
言， 每天吃盐越多， 脑卒中的发病风险就越
高， 高盐饮食对健康的不良影响比很多其他
国家更为明显。

“值得注意的是， 从目前调研的情况来
看 ， 我国高血压的知晓率和控制率仍不理
想。 ”胡盛寿说，超过一半的患者不知道自己
患病， 已确诊的患者中约 30%没有规律用药，
用药的患者中血压达标率不足三分之一。

胡盛寿认为，心血管病要以预防为主。 他
建议，尤其是高危人群，应控制好“三高”，从
注重合理膳食、定期量力运动、规范合理用药
等方面入手，降低心梗、脑卒中等疾病的发生
风险。 据新华社

适当减重有助于
缓解 2 型糖尿病病情

�������每个人都是自己健康的第一责任人。 中国老
年医学学会会长范利提出，高血压防控的核心是
早期预防，从源头上遏制其对身体的损害。 这需
要每个人了解高血压，通过健康生活方式预防高
血压，通过规范治疗控制高血压。

“数据显示， 高血压控制率的提升直接导致
心脑血管病死亡率的快速下降。 可见，让公众知
道高血压的危害并主动去控制血压，提升高血压
的知晓率和控制率是关键。 ”世界高血压联盟主
席张新华说。

健康中国行动提出： 到 2022 年和 2030 年，
30 岁及以上居民高血压知晓率分别不低于 55%
和 65%；高血压患者规范管理率分别不低于 60%
和 70%；高血压治疗率、控制率持续提高。

如何判断和知晓自己的血压是否健康？ 健康
中国行动给出了指导，超重或肥胖、高盐饮食、吸
烟、长期饮酒、长期精神紧张、体力活动不足者等
是高血压的高危人群。 成人应注意关注血压变
化，血压正常者至少每年测量 1 次血压，高危人
群应经常测量血压 。 建议血压为正常高值者
（120~139mmHg/80~89mmHg） 及早注意控制以
上危险因素。

������我国近期出台的 《健康中国行动
（2019—2030 年）》 和国家心血管病中心
发布的《中国心血管病报告 2018》显示，
我国现有高血压患者 2.7 亿人 ，18 岁及
以上居民高血压患病率为 25.2%，并呈现
上升趋势。

高血压是引发心脑血管疾病的高危

因素，显著增加脑卒中、冠心病、心力衰
竭、终末期肾病等并发症的发生率，严重
威胁我国居民的健康。 专家表示，积极预
防和控制高血压是遏制我国心脑血管病

流行的核心策略， 正确的生活方式干预
可以有效提高高血压知晓率、治疗率、控
制率，个人是高血压防控的主力军。

防控高血压从了解自己开始

基层医疗服务为高血压患者保驾护航

正确生活方式干预给血压“维稳”

我国高血压患者 2.7 亿
该如何稳住我们的血压

�������提高高血压控制率还需要保证患者
得到规范化治疗，因此，建立有效的公共
卫生防控体系至关重要。 中国医学科学
院阜外医院心衰重症监护病房主任医师

张宇清说 ：“基层是高血压防控的主战
场。 基层卫生服务人员应重视高血压患
者教育，加强高血压筛查，提高高血压有
效检出， 同时应加强儿童和青少年的健
康教育。 ”

近年来， 我国持续推动高血压基层
防治。 《国务院关于实施健康中国行动的
意见》要求，引导居民学习掌握心肺复苏

等自救互救知识技能， 对高危人群和患
者开展生活方式指导，全面落实 35 岁以
上人群首诊测血压制度， 加强高血压规
范管理，提高院前急救等应急处置能力。

为提高基层医疗机构心血管病防控

能力， 建立以基层医疗为基础的高血压
防控体系，世界卫生组织、世界高血压联
盟等国际专业机构开发了 HEARTS 技
术工具包，为政府、专家及基层医疗机构
工作人员提供政策和专业指导。

张新华介绍 ， 自 2017 年 HEARTS
项目中国区启动以来， 目前已覆盖河南

省 18 个市， 起到了很好的示范作用，北
京、广州、新疆等地也在陆续筹备和开展
该项目。

此外，专家建议应加强高血压研究。
“目前高血压研究多关注于如何降压，但
对于高血压发生的内在机制及危险因素

等方面关注不够。 如何进行危险因素的
筛查？如何划分高危人群？如何根据患者
特点合理用药？ 未来应在这些方面下更
大的功夫。 ”心血管基础研究专家、中国
科学院院士韩启德说。

据新华社

�������自我血压管理是高血压患者应该具
备的能力。 专家提醒，在未使用降压药物
的情况下 ， 非同日 3 次测量收缩压≥
140mmHg 和（或）舒张压≥90mmHg，可
诊断为高血压。 高血压患者要认真遵医
嘱服药，经常测量血压和复诊。

国家心血管病中心发布的 《国家基
层高血压防治管理指南》显示，高血压患
者每人每日食盐摄入量不超过 6g 并注
意减少咸菜、鸡精、酱油等食物中的“隐
性 盐 ” 摄 入 ， 可 以 让 收 缩 压 下 降
2~8mmHg；体重超标的高血压患者每减
重 10kg，可以让收缩压下降 5~20mmHg。

根据这份指南， 对确诊高血压的患
者， 应立即启动并长期坚持健康生活方
式干预：减少食盐和脂肪摄入量，适量运
动、减轻体重，戒烟限酒，保持心态平和、
心情愉悦， 通过改善不良生活习惯积极
控制血压。

“合理健康饮食和降压药是并驾齐
驱的。 ”北京医院心内科主任医师汪芳认
为， 合理膳食对于高血压患者的血压控
制十分重要，有助于减少降压药使用、提
升降压药使用效果。

专家同时建议， 高血压患者养成良
好的生活方式还需做到 3 点： 保证充足
睡眠，不熬夜，睡前避免进行剧烈的体力

或脑力活动；自备血压计，每周至少测量
1 次血压并做好记录；遵医嘱服药，切忌
自行停药。


