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健康

很多人体检后，看到“心脏未见明显异常”就
放心了。还有的人觉得自己心脏很健康，因为从
来没有觉得不舒服。但真正危险的心脏问
题，从来不是靠“感觉”发现的。

在医生眼里，有8条“硬指标”直接
关乎心脏健康——只要有 1条超标，你
的心脏就可能已经悄悄“报警”了。

这个“习惯”已保持半年
女子发现时已中毒

心脏好不好，不能靠“感觉”！

医生列出8条“硬指标”
平时你会担心衣服洗不干净，而将多种

清洁产品混在一起使用吗？千万别再这样

做，如使用不当或过度消毒，很可能适得其

反，严重时可导致中毒。

长期将多种清洁剂混用引发化学中毒

北京的张女士近半年来时常出现鼻子

干涩、胸闷气短等症状，甚至夜间无法正常

入睡，她辗转多家医院治疗，均无明显效果。

4月初，张女士与丈夫外出旅游，其间因

民宿装修味过重，突发呼吸困难。返回北京

后，她立即就医检查，显示肺功能检测处于

上呼吸道高敏状态。经详细排查后，发现她

因长期使用浓度过高的清洁产品，且多种产

品混合使用，产生化学反应引发化学中毒，

进而灼伤气道，导致上呼吸道高敏状态。

目前，张女士遵医嘱停用所有混合清洁

产品，规范用药后，不适症状已明显缓解。

华中农业大学化学学院项勇刚教授分

析，消毒液与洗衣液、爆炸盐混合使用时会

加速挥发性成分释放，长期吸入或接触，易

引发呼吸道敏感、气道损伤，敏感人群还可

能出现高敏反应，加重不适。

江苏淮安一位女子也曾出现类似情况，

为了在家中给宝宝营造健康环境，她每天频

繁使用 84 消毒液拖地、擦拭家具。一个月

后，她开始出现胸闷气喘、呼吸困难的症状，

随后前往医院就诊。经检查，她被确诊为一

种罕见病——“急性嗜酸性粒细胞肺炎”，而

致病根源，正是频繁接触 84 消毒液。经过

对症治疗，女子目前已好转。

清洁剂混用可产生有毒气体

不少人认为每种清洁剂功效不同，混合

使用效果可能会更好，这其实是一种误解，

清洁剂混用可能产生有毒气体，比如——

84消毒液和洁厕灵混用会产生剧毒氯

气，轻则中毒头晕，重则危及生命；

84消毒液和洗衣液混合会发生中和反

应，降低清洁效果，甚至产生有毒物质；

84消毒液与酒精混合也会产生有毒物质。

如何安全使用洗衣液、消毒液？

切勿混合：任何清洁剂都应按照说明书

使用，不要随意混合。尤其是含氯产品（84

消毒液、漂白水）绝不能与酸性或含氨产品

混合，如需同时去污、消毒、增白，请选择正

规厂家已安全复配的多合一洗衣凝珠，不要

自己随意组合。

保持通风：使用任何挥发性化学清洁剂

时，务必开窗通风，并开启排风扇。秋冬季

怕冷紧闭门窗，会令毒气浓度成倍升高。

物理防护不可少：使用爆炸盐、84消毒

液等强刺激产品时，建议佩戴活性炭口罩和

橡胶手套。 据央视新闻微信公众号

心脏好不好 医生列出了8条“硬指标”

北京安贞医院心脏起搏与CIED中心主任医师孙卫

平介绍，想知道心脏好不好，关键看这8个指标。这些

指标如同心脏健康的“红绿灯”，直接反映心血管系统功

能状态与疾病风险。

1.心跳速度：太快或太慢都不行

人在安静时，心跳每分钟60~80次最理想，也可以

放宽到50~90次。

如果小于50次，就要怀疑心脏的传导系统异常，严

重的可能需要安装起搏器。如果超过90次，就是窦性

心动过速，长时间超负荷会加速心脏衰老。

运动时心率可以快起来，参考标准是（220-年龄）×

85%。睡眠时心跳放慢到40次左右也是正常的，尤其运

动员可能更低。

2.心跳节律：乱跳比快慢更危险

健康的心脏跳动是节律稳定的，医学上叫窦性心

律，它代表心脏的电路系统运转正常。

如果心电图报告单上写着窦性心律，那基本没问

题；

如果写的是房颤、室早、室速，那就是心脏的电路可

能出现故障了，容易出现心悸、乏力，甚至有中风的风

险，这时要去心内科做检查。

3.血压：高了损伤血管，低了供血不足

血压太高会冲破血管，太低会供血不足。

在家测血压不超过135/85毫米汞柱；在医院测血压

不超过140/90毫米汞柱；最理想的血压应控制在130/80

毫米汞柱以内。长期高血压会让心脏超负荷，心肌变厚

变硬，最后可能会发展成心力衰竭。

4.甘油三酯：血液里的“油脂垃圾”

标准值是1.7毫摩尔/升以下。

它是血液里的“油脂垃圾”，长期偏高会让血液变得

黏稠，更容易沉积在血管壁上形成斑块，斑块多了，血管

就会慢慢堵塞。控制甘油三酯最好的办法，就是少油

脂、多运动、少喝酒。

5.低密度脂蛋白胆固醇：“坏胆固醇”

俗称“坏胆固醇”，它是斑块的“原料”，危害比甘油

三酯还大。不同人群的标准不同：

普通人：小于 3.4 毫摩尔/升；中高危：比如有高血

压、糖尿病的小于2.6毫摩尔/升；极高危：已经有过心梗

或中风病史的要控制在1.8毫摩尔/升以下；超高危：就

是心梗、脑梗反复发作的要在1.4毫摩尔/升以下。

很多人以为自己体检总胆固醇不高就没有问题，其

实“坏胆固醇”才是决定血管安全不安全的关键。

6.血糖：高血糖会“腐蚀”血管

长期高血糖会腐蚀血管内皮，让血管变脆，加速斑

块的形成。

空腹血糖小于6.1毫摩尔/升；餐后两小时血糖小于

11.1毫摩尔/升；糖化血红蛋白小于6.5%，超过这些数值

就要警惕糖尿病。糖尿病患者发生心脑血管疾病的风

险是普通人的2-4倍。

7.心脏动力：看心脏有没有“劲”

射血分数正常值是50%~70%。

这是做心脏彩超时会测的一个数值，它反映心脏每

次收缩时能把多少血液泵出去。小于50%说明心脏动

力不足，人就会出现气喘、乏力、水肿等症状。

8.血管斑块：有没有堵？堵了多少？

理想状态下血管应该是光滑的，没有斑块。

如果斑块轻微，不超过30%，不用过度紧张，控制好

“三高”就行；如果超过50%就叫冠心病，需要在医生指

导下服用阿司匹林、他汀等；如果超过75%，人一运动就

会胸闷、胸痛、后背痛，这是心绞痛的典型信号，说明血

管已经严重狭窄，随时可能有发生心梗的风险，一定要

尽快去医院检查。

5类人的心脏更容易出问题

“三高”的患者 高血压、高血脂、高血糖会损伤血管

内皮，加速动脉粥样硬化，增加冠心病、心梗风险。

长期吸烟、酗酒的人 尼古丁和酒精会直接损害心

肌细胞，导致心率异常、血压升高。

久坐少动或肥胖的人 缺乏运动导致心脏功能下

降，肥胖会增加心脏负担，易引发心衰。

有家族病史的人 直系亲属中有早发（男性＜55岁，

女性＜65岁）心血管疾病的人，风险更高。

长期压力大、情绪激动的人 精神紧张会导致交感

神经兴奋，心率加快、血压升高，诱发心脏问题。

这4个护心习惯很多人一个都没有

1.饮食习惯：三少二多

少盐（＜5克/天）、少油（＜25克/天）、少糖，多吃富

含膳食纤维的食物（如全谷物、蔬菜、水果）和优质蛋白

（如鱼肉、豆制品）。

2.运动习惯：三五原则

每天30分钟、每周至少5天中等强度运动（如快走、

游泳、骑自行车），避免过度劳累。

3.生活习惯：戒烟限酒、规律作息

吸烟者尽量戒烟，饮酒者每日酒精摄入量男性＜25

克、女性＜15克。保证每天7~8小时睡眠，避免熬夜。

4.体检习惯：定期体检、早筛早治

40岁以上的人群每年需要检查血压、血脂、血糖、心

电图；高危人群每半年做一次心脏超声，发现问题要及

时干预，保护心脏的正常功能。
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恰逢五一佳节，携子共贺十载。
三餐四季，温暖相伴，相濡以沫，
风雨同舟，岁月向暖，喜乐常安，
特此登报，敬告亲友，亦作留念。
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