
日前，中国科学院大学和昆明科技大学等多家科研机构
联合发布了“中国心血管病死亡地图”。结果显示，中国各地
区、不同省市的心血管病死亡率存在明显差异。这种差异，
其实揭示出的是心血管疾病与环境和生活方式之间的关
系。虽然环境因素个人不可控，但好的生活习惯对疾病的预
防和控制大有益处。

心脑血管病死亡病例
此次出炉的“中国心血管病死亡地图”显示，心血

管病死亡率存在地区间的明显差异。南方地区高血
压死亡人数多于北方，而北方冠心病和脑血管病死亡
病例多于南方。

从疾病分布地区看，冠心病死亡率最高的是山
东、河南、湖南和辽宁四省，死亡率最低的是西藏、青
海和海南，东北地区死亡率明显高于西南；脑血管病
死亡率最高的是河南、山东、湖北、湖南四省，华中和
华东地区成为脑血管病死亡重灾区，西藏、海南、青海
和宁夏死亡率最低；高血压死亡率排名前四位的是湖
北、广东、湖南和重庆，死亡率最低的是青海、天津、宁
夏和海南。

究其原因，肥胖、运动少、饮食模式和环境污染在
很大程度上诱发中国人的心血管病，并造成南北差
异。北方人喜高盐、高脂、高糖饮食，由于气候寒冷，
他们活动少、有氧消耗少，因此更易产生肥胖，患高血
压、高血脂、高血糖的比例较高。而肥胖和“三高”均
是导致心脑血管疾病的重要危险因素。

《中国心血管病报告（2015）》中提到，2014年中
国心血管病死亡率居疾病死亡构成的首位，高于肿瘤
及其他疾病。中国每年有350万人死于心血管疾病，
每10秒就有1人因此丧生。

如今，中国人消费的脂肪类食物越来越多，动物
性食品的消耗增长快速。与此同时，中国人的运动越
来越少。肥胖的增加催生了许多“富贵病”。每增加5
公斤体重，患冠心病的几率升高14%，患缺血性卒中
的几率提高16%。而且，肥胖也会导致高血压、心脏
病、肿瘤等的发病率增高。
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提斯曼人过着相对原始的生活：在
饮食上，他们摄入的肉量少，而以碳水
化合物为主，并占到日常饮食的72%，
主要是没有精加工的、富含纤维的米、
玉米、树薯、芭蕉、土豆、坚果、车前草和
水果等。含蛋白质的食物仅占提斯曼
人饮食的14%，主要是野猪、山貘、水豚
和淡水鱼。

提斯曼人每天90%的时间都在活
动，如狩猎、采集食物、钓鱼和耕种，白
天不睡觉时大约只有10%的时间是坐
着。他们狩猎一次平均持续8小时，行
走18公里。他们平均每天行走16000
步至17000步，即使年龄超过60岁的
老人，每天也会走15000步以上。抽烟
在提斯曼部落也很罕见。

当然，环境也是提斯曼人的健康助
力。他们居住的亚马逊森林，有天然的
空气净化作用。森林能分泌杀菌素，如
萜烯、有机酸等，杀死细菌、真菌等，使
空气中的含菌量大大减少。

作为现代社会中存在的“原始”人，提
斯曼人拥有令人羡慕的健康。那么，其他
现代人能否仿效他们的生活方式呢？

事实上，现代人不必也不可能像提
斯曼人那样过原始生活，但不妨参考他
们的生活方式，过“半原始”的朴素生
活。比如，多吃低饱和脂肪和富含纤维
的膳食，降低重口味，不抽烟、不喝酒，不
熬夜，多活动，减少对环境的污染。如
此，现代人完全有可能扭转心血管病发
病率和死亡率攀升的状况。(本报综合）亚马逊土著心血管

老化程度全球最低
心脑血管病死亡的地域差别实际主要是环境和

生活方式的差别。那么世界上心血管最健康的人在
哪儿？答案是提斯曼，一个玻利维亚亚马逊地区的土
著部落。美国研究人员最新发现，在科学家已经研究
过的所有人群中，提斯曼人的心血管老化程度全球最
低。

来自美国、德国、埃及、法国、秘鲁、玻利维亚等国
的多家高校研究机构的研究人员走访了85个提斯曼
村庄，对705位年龄在40岁至94岁之间的提斯曼人
做了CT扫描，以评估他们的心血管健康状况。

总体结果显示，提斯曼人有着世界上最健康的心
脏和血管。提斯曼人中80岁老人的心血管年龄相当
于55岁左右的美国人，85%的提斯曼人没有心脏病风
险，13%有低风险，仅20人有中度或高风险。75岁以
上的提斯曼老年人中，65%几乎没有心脏病风险，有中
度或高风险的人仅占8%。

研究将提斯曼人的健康数据与美国人做了比
较。结果显示，在各个年龄段的动脉粥样硬化发病率
方面，提斯曼人明显低于美国人。同时，另一项针对
6814位年龄在45至84岁之间的美国人的研究显示，
没有心脏病风险的人仅占14%，50%的人有中度或高
风险。而且，提斯曼人血液中的胆固醇水平明显低于
美国人，肥胖、高血压、高血糖的情形都很少见。
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美国研究人员发表在2016年8月
《基因组生物学》上的一篇文章，分析比
较了6000人的18组DNA样本，包括
非洲的两个群体、非裔美国人、白种人、
东亚居民、拉丁美洲人和美洲印第安
人。从遗传标记看，拉丁美洲人和提斯
曼人的免疫系统要比其他种族的人退
化更慢。同时，提斯曼人比白种人（平
均寿命为84岁）的寿命长3年，在他们
的DNA中，没有发现大量慢性疾病的
征兆。

提斯曼人的健康和长寿，是由于遗
传还是后天呢？研究人员倾向于后天的
生活方式，即原始朴素的生活让提斯曼
人拥有了最健康的心血管。因为在过
去五年，由于生活方式的变化，提斯曼人
的心血管健康开始走下坡路。新的道
路建成和汽艇的引进，方便了提斯曼人
前往附近市场购买糖和油，改变了他们
的饮食、运动行为，使其胆固醇水平开始
上升。这说明，是他们的生活方式，而非
基因，对心血管健康产生影响。

原始朴素的生活让他们拥有最健康的心血管C
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新街镇淘汰耕牛29头
本报讯 通讯员邓丹、李雄报道：“大爷，传统的耕田方

式要下水驱牛，下水次数多了就会大大增加感染血吸虫病的
风险。现在国家支持‘淘汰耕牛，以机代牛’，建议您把牛卖
掉，镇里补贴1200元给您买农机。”连日来，在嘉鱼县新街镇
8个村，这样的劝导行动每天都在上演。

为减少农民下水田劳动与疫水直接接触的机率，达到阻
断血吸虫病流行的目的，新街镇成立工作专班，以各村为淘
汰耕牛的责任主体，大力宣传“淘汰耕牛，以机代牛”，并帮忙
联系牛贩子上门收购耕牛。

根据镇畜牧中心核定的疫区耕牛数量，新街镇政府将按
淘汰一头耕牛补贴1200元的标准，由镇财经所直接转移支
付到农户。对淘汰耕牛后有购机意愿的农户，由县农机局按
照农业机械购置补贴的有关规定，优先给予购机补贴。

据悉，新街镇今年计划淘汰疫区耕牛223头，确保7月份达
到全县血吸虫病传播阻断标准。目前，该镇共淘汰29头耕牛。

健康66条
——中国公民健康素养

二、健康生活方式与行为
26、勤洗手、常洗澡，不共用毛巾和洗漱用具。
27、每天刷牙，饭后漱口。
28、咳嗽、打喷嚏时遮掩口鼻，不随地吐痰。
29、不在公共场所吸烟，尊重不吸烟者免于被动吸烟的

权利。
30、少饮酒，不酗酒。
31、不滥用镇静催眠药和镇痛剂等成瘾性药物。
32、拒绝毒品。
33、使用卫生厕所，管理好人畜粪便。
34、讲究饮水卫生，注意饮水安全。
35、经常开窗通风。
36、膳食应以谷类为主，多吃蔬菜水果和薯类，注意荤素

搭配。
37、经常食用奶类、豆类及其制品。
38、膳食要清淡少盐。
39、保持正常体重，避免超重与肥胖。
40、生病后要及时就诊，配合医生治疗，按照医嘱用药。
41、不滥用抗生素。
42、饭菜要做熟：生吃蔬菜水果要洗净。
43、生、熟食品要分开存放和加工。
44、不吃变质、超过保质期的食品。
45、妇女怀孕后及时去医院体检，孕期体检至少5次，住

院分娩。
46、孩子出生后应尽早开始母乳喂养，6个月合理添加辅

食。
47、儿童青少年应培养良好的用眼习惯，预防近视的发

生和发展。
48、劳动者要了解工作岗位存在的危害因素，遵守操作

规程，注意个人防护，养成良好习惯。
49、孩子出生后要按照计划免疫程序进行预防接种。
50、正确使用安全套，可以减少感染艾滋病、性病的危险。
51、发现病死禽畜要报告，不加工、不食用病死禽畜。
52、家养犬应接种狂犬病疫苗；人被犬、猫抓伤、咬伤后，

应立即冲洗伤口，并尽快注射抗血清和狂犬病疫苗。
53、在血吸虫病疫区，应尽量避免接触疫水；接触疫水

后，应及时预防性服药。
54、食用合格碘盐，预防碘缺乏病。
55、每年做1次健康体检。
56、系安全带（或戴头盔）、不超速、不酒后驾车能有效减

少道路交通伤害。
57、避免儿童接近危险水域，预防溺水。
58、安全存放农药，依照说明书使用农药。
59、冬季取暖注意通风，谨防煤气中毒。
三、基本技能
60、需要紧急医疗救助时拨打120急救电话。
61、能看懂食品、药品、化妆品、保健品的标签和说明书。
62、会测量腋下体温。
63、会测量脉搏。
64、会识别常见的危险标识，如高压、易燃、易爆、剧毒、

放射性、生物安全等，远离危险物。
65、抢救触电者时，不直接接触触电者身体，会首先切断

电源。
66、发生火灾时，会隔离烟雾、用湿毛巾捂住口鼻、低姿

逃生；会拨打火警电话119。

与时间赛跑
通讯员 陈影

急性缺血性脑卒中在恢复脑灌注之前，每一分钟将会死
亡190万个神经元、140亿个神经突触。1分钟、10分钟……
可以想象一下，在常规的检查和治疗流程中有多少脑细胞死
亡。所以，尽快治疗就是与时间赛跑。“时间就是大脑，时间
就是生命”！

4月9日晚，赤壁市人民医院神经内科副主任医师葛北
海博士展开了一场与时间赛跑的比赛。

一位42岁男性病人突发急性脑梗死3小时，于晚9时入
院，葛博士依据多年从医经验判断，病人应该是脑内大血管
阻塞，考虑到患者还比较年轻，县市级医院虽然可以开展溶
栓治疗，但对脑内大血管阻塞可能效果不佳，而目前最好的
方法是神经介入下取栓治疗，省内只有几家大型医院可以实
施该项手术，而该项治疗最宝贵的时间只有6小时，并需提前
做好术前准备。

为了不耽搁患者的治疗黄金期，葛博士决定亲自护送病
人到有条件进行急诊溶栓的湖北省第一人民医院进行救治，
通过缩短出车时间、简化入院及检查流程，为患者节省时
间。葛博士提前电话与省第一人民医院刘教授沟通，让该院
医护人员及DSA充分做好手术准备。

晚10时，一路风雨飘摇，葛博士一行于11小时40分到
达省第一人民医院，在刘教授的建议下，葛博士参与了神经
介入下取栓术，30分钟内完成手术。

整个过程，葛博士都是在与时间赛跑，为这个年轻病人
赢得了宝贵的黄金6小时。通过术前、术后影像对比，可以清
晰的看到术前患者右侧颈内起始部完全闭塞，取栓术后效果
明显。

虽然忙碌了一整晚，长途颠簸，但葛博士说：“救了一条
人命，累也值得！”

本报讯 记者陈希子报道：挖耳朵
是我们每个人在闲来无事的习惯之举，
许多人都认为定期掏耳朵是理所当然
的。然而，医生提醒，为了耳道健康，最
好不要经常掏耳朵。

市中心医院耳鼻喉科副主任医师曾
英介绍，耳道分泌物起润滑保湿作用，避
免砂砾、水滴直接刺激或破坏耳膜，这也
是人体为了防止耳部感染流脓的原因。
如果耳道过于干燥，会引起细菌侵入、耳
痒、皮肤烧灼感。

咀嚼动作也会促进耳道分泌物的外
排。反复掏耳朵会破坏耳道皮肤自然屏
障，甚至会引起耳道湿疹。外耳道的底
部就是鼓膜，非常娇嫩，万一在掏耳朵的
时候不小心戳破了鼓膜，容易引起中耳
炎，严重者甚至可能引起耳聋。

曾英说，耳道有自排自洁功能，大部
分情况下是可以自行排出的，掏耳朵频率
不宜太频繁，建议一个月不要超过2次。
如果在家自行清理，最好使用软质棉棒，
不要用指甲、铁签等尖锐物。如果耳朵实
在太痒，甚至出现耳痛、耳鸣，听觉受损等
严重现象，应让医生进行专业处理。

如何保护耳道健康？医生建议，要
减少和消除噪声；不要用尖锐的东西掏
耳朵，以免戳伤外耳道或鼓膜；遇到巨大
声响时，迅速张开口，使咽鼓管张开，或
闭嘴、堵耳，以保持鼓膜两侧大气压力平
衡；鼻咽部有炎症时，
要及时治疗，避免引
起中耳炎；不让污水
进入外耳道，避免外
耳道感染。

频繁掏耳朵不利健康
本报讯 记者朱亚平报道：近日，家

住温泉路的周女士心烦不已，去美容院
做护理时，工作人员说她湿气重。一查
才知道，湿气重会导致身体很多疾病。
那么，到底如何祛湿气？

市中医院治末病中心主任王先锋介
绍，在正常情况下，人体对于外界温度、
湿度变化有自然调节能力，但有些人因
体质、疾病或生活习惯不良，造成体内水
分调控系统失衡，人体水分排不出湿气
重，由此影响健康。春季气候潮湿、阴
冷，湿气是最容易渗透的。

怎么判断体内有湿
呢? 王先锋介绍，最便捷的
方式，就是看大便。此外，
还可将舌头吐出观察一
下，黄中带腻，是体内有湿

气的表现。
中医认为，体内湿气过重，会让人

觉得困倦、身体四肢沉重、没有食欲、
手脚冰冷、皮肤起疹、脸上黏腻不舒服，
甚至出现肠胃炎现象。王先锋建议，用
以下方法除去身体浊重湿气，恢复神清
气爽：

勤运动。运动可以缓解压力、活络
身体器官运作，加速湿气排出体外。试
试慢跑、健走、游泳、瑜伽、太极等健身运
动，有助活化气血循环，增加水分代谢。

运用芳香、发汗及苦温药材，也可去
湿气。运用植物香气来对抗感染病，是
老祖宗的智能，如南方人随身携有艾草
蒲杀菌，防止感染疾病。或在端午时节，
家家户户门口挂把佩兰、石菖及艾叶，取
下后用来沐浴，也可消毒杀菌。

春季如何祛湿气？

高危区域一：山东、河南
口味重、污染重
山东：冠心病死亡人数第一，脑血管病死亡人

数第二。
河南：冠心病死亡人数第二，脑血管病死亡人

数第一。
这两个省份都是“重口味”省份。有调查显

示，这两个省份居民人均每日盐摄入量比推荐标
准（每人每天6克）整整超标一倍。山东、河南的二
氧化硫等污染物排放也居高不下。

高危区域二：湖南、湖北
吃得咸、吃得辣
湖北：高血压死亡人数第一，脑血管病死亡人

数第三。
湖南：高血压、冠心病死亡人数第三、脑血管

病死亡人数第四。
湖南、湖北都是“无辣不成席”。除了吃得辣，湖

南、湖北人还吃得咸！湖南不少地区有喝姜盐茶的习
惯，这成为当地人高血压心血管病的最大诱因。湖北

人爱腌鱼腌肉，也是心血管病一个诱发因素。此外，由
于气候原因，南方人普遍比北方人睡得晚，熬夜等生活
作息导致湖南等南方地区高血压死亡率高于北方。

低危区域一：海南
环境好、饮食淡
海南：高血压、冠心病、脑血管病死亡人数均

属全国后四位。
海南空气质量堪称一流。海南人饮食清淡，

食物中海产品特别是深海鱼类较多，荤素平衡，低
热量、低脂肪利于人体健康。

低危区域二：青海、宁夏、西藏
空气好、吃得粗
青海：高血压死亡人数全国最少。
宁夏：脑血管病死亡人数倒数第四、高血压死

亡人数倒数第三。
西藏：冠心病、脑血管病死亡人数全国最少。
跟海南相似，西藏、宁夏、青海工业重污染较

少，空气好。从饮食习惯来说，西藏、青海等地喜
好粗粮、杂粮。
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