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日前，十二届全国人大代表、杭州市委副书记、市长邵占
维同志在出席全国两会期间，因突发心脏病，抢救无效不幸
病逝，终年58岁。类似事件并不罕见，比如：2007年，59岁
的著名相声演员侯耀文心脏病突发去世；2009年，28岁的
浙江卫视当红新闻主播梁薇在出差上海期间心脏病突发经
抢救无效去世。有数据显示，全世界每年死于心脑血管疾
病的人数高达1500万人，居各种死因首位，中国每年心
脏性猝死人数达到54.4万，然而有的猝死者根本不知道
自己患有心脏病，据统计，有70%的人因为没有得到急
救而失去了宝贵的生命。

! ! ! !首先要了解 !!"

脂肪酸是什么。它是食
物中油脂的一种成分。

因脂肪酸的化学结构与对人
体作用有关。脂肪酸可分
为：饱和脂肪酸（#$%）、
单不饱和脂肪酸（&'!

$%）及多不饱和脂肪酸
（('$%）。而 ('$%又因

其中某个双键的位置在从碳
链末端数起第 )或第 "个碳原

子上，各称为 !!*或 !+"脂肪酸。因为 !

是希腊字母中最后一个，借用表示碳链末
端。('$%经人工部分加氢，使顺式双链成
为反式，碳链由曲变直，称为反式脂肪酸。

主流的医学及营养学组织从上世纪 ",

年代起，认为 #$%及反式脂肪酸会形成动
脉硬化，是不好的，而适量 &'$%及 !!*和
!!"('$%有利于健康，是好的。
可是日前提前在网上发表的《英国医学

杂志》上一篇文章却认为 !!"('$%对心脏
非但无益，反而有害，和过去观点完全相反。

这是美国国立卫生研究院的专家考虑
到过去研究多用既含 !!* 又有 !!"('$%

的食用油进行，单独 !!*('$% 的研究较
多，而单独 !!"('$%的研究很少。从 -.""

到 -./*年完成的“悉尼膳食心脏研究”中刚
好是用仅含 !+"('$% 的红花油（012234567
483）进行的，但这部分资料未分析。他们就利
用此资料作研究。

这是个单盲、平行分组、随机对照的研

究。有 9:;例男性，年龄 *,!:.岁，因心肌梗
死或心绞痛入院者，平均随访 *.个月。干预
组（<<-例）将 #$%减到总热卡 -,=以下，而
增加红花油或红花油麦琪琳约 >:=热卡。而
此油含亚油酸，是一种 !+"('$%，不含 !+

*('$%。对照组（<*/例）则膳食和以前一样。
结果干预组血总胆固醇确较对照组下

降多（各降+>*?*=及+:?:=；("@?,,-），但各
种原因死亡率干预组大于对照组（各为
-/?"=及 --?;=）风险比 -?"<（.:=AB -?@@+

<?"9C；因冠心病死亡率各为 -"?*=及
-,?-=；风险比 -?/9D.:=AB -E,9!<E.<）。

他们又把以前有关亚油酸研究和本结
果作一荟萃分析，仍发现用亚油酸者死于冠
心病者较多，风险比 -E**（.:=AB ,E..!

-E/.），但 (F,E,"，差异尚不够显著。但至少
未见 !+"('$%有好处。

关于 !+"('$%使死亡率增加的原因，
研究者认为可能因增加生物活性的氧化亚
油酸代谢产物，再加上氧化应激，可促进动
脉硬化而增加心血管病死亡率。

美国心脏学会认为此研究结果很重
要，但单凭此尚不足以改变对油脂的饮食
指南。对我们来说只知道选择各种食用油
脂，仍应该少用含 #$%及反式脂肪多的动
物油脂及西点、煎炸食物等。对于烹饪用油
尽可能不用只含 ! +"('$% 而不含 ! +

*('$%的油，如红花油、棉子油、玉米油等。
至于葵花油目前有改良品种，含 &'$%较
多，其他橄榄油、花生油、豆油等则可如常
食用。 张家庆

! ! ! !心血管意外并非真的“意外”，
猝死并非毫无预兆。

据同事说，邵市长经常加班，
即使身体不适，也要坚持工作。长
期处于紧张的工作状态，机体的自
我防御体系同样长期处于紧张状
态，超负荷工作，也就是说在很长
一段时间内，机体的自我防御体系
已通过代偿作用在维护机体的健
康，在防范意外的发生中尽到了最
大努力，由于没有得到适当的维护
和保养，最终血管系统的自我纠正
能力下降，引发心血管意外事件。

就此我们先谈一下健康概念
的误区，尽管医学在进步，生活水
平在改善，但目前我国进医院的
人，大多还是被各种仪器明确诊断
的“病人”，而这些人大多是感觉到
了身体不适的“症状”后就医的，很
多人仍以感觉“症状”来看待健康
的标准的，殊不知，隐藏在“症状”
后的机体内在的亚健康因素在悄
悄地侵蚀着健康。
工作节奏飞快，生活压力大，生

活不规律、熬夜似乎是现代年轻人
的普遍生活方式，殊不知，熬夜这种
长期不合理习惯可能会成为心血管
疾病的隐形杀手，极易引发冠状动
脉痉挛，导致意外。此外暴饮暴食、
持续过大的心理压力、长期的高负
荷工作等都是心血管事件发生的重
要诱因。也有好多年轻人想着自己
年轻还扛得住，“扛”也是现在很多
年轻人惯用的字眼，但是很可能感
冒扛出心肌炎，心肌炎又扛成重症
心肌炎，最后连命也丢了，因此有病
千万不能掉以轻心。

之所以好多患者反映并没有
心绞痛、胸闷等症状，那很可能是
因为机体长期处在一个高压的状
态下，机体防御系统污垢堆积，已
经变得不敏感处于半麻木状态的
结果，对机体损害产生了适应性，
这种适应性恰恰是危险所在。

适应并不代表机体没有给出
“信号”。你是否感觉最近总是睡眠
不实、易醒、多梦；是否经常注意力
不集中，记忆力下降；是否感觉易
疲劳；是否常常有力不从心的感
觉，是否常有感冒、口腔溃疡反反
复复等等，这些都是机体发出的亚
健康“信号”。需要我们及时进行调
理，改善这种状态，提高机体的调
节能力。

此外，我们还需要了解有关心
血管事件简单的一些知识。

冬春交际，气候多变，时而呈
现出冬季气候的特点，时而又出现
春日阳光，机体也会随着气候的多
变进行相应的收缩或是增强代谢，
反复多变，一旦调节不及时或是因
反复调节而造成机体疲劳，相对容
易感受疾病；而冬春交会也是“意
外”高峰的季节。因此在冬春交替
之际，也特别要注意防范心血管疾
病的发生，及时发现心
血管疾病的“隐形杀
手”，提高机体的调
节能力，远离心血管

“意外”。
那么应该怎样预防呢？
首先要树立新的健康防护理

念。随着生活水平的改善，目前拥
有私家用车的人越来越多，可以参
照车子的保养和维护来看看自己
如何对待身体这部复杂机器的，思
考一下该用什么理念去维护，车子
通常 *+:个月小保养一次，定期会
进行一次大保养维护，通常人们在
出远门时都要系统检查维护一下
车子，才会觉得出门放心。身体这
部机器在超负荷运转了几十年后，
系统的磨损、污垢的堆积您可以想
象，您进行过规律、定期维护吗？像
爱护爱车一样去保养维护身体，就
是一种身体健康维护理念。

定期体检!定期到医院进行体
检。《黄帝内经》云：“正气存内，邪
不可干”，“年四十而阴气自半也，
起居衰矣”G明确指出年过四十的中
老年人肾中阴精已经衰减一半，人
也开始衰老，各项生理功能都在下
降，就像汽车开久了需要定期去保
养，否则很容易出现安全事故。定
期体检便于及时发现疾病，及早进
行治疗，减少意外风险。

避免过度疲劳和精神紧张! 过
度疲劳和精神紧张会使机体处于应
激状态，使血压升高，心脏负担加
重，使原有心脏病加重。即使原来没
有器质性疾病，长期的高压应激状
态，就像琴弦绷得太紧一样，会加重
加速机体部件的损耗，引发机体功
能失调到器质性病变的转化。所以，
每个人应该对自己的工作、生活有
合理安排，劳逸结合，适时放松。

饮食有节"平衡膳食"适当运

动! 暴饮暴食可使消化道的供血
加强，导致心肌供血供氧量相对
不足，并可使胃肠道压力上升、充
血，横膈抬高，还会使血糖、血脂
增加，血液黏稠、血液流动缓慢，
引起心肌缺血、缺氧；运动能增强
血液循环，供给机体所需营养，带
走废弃垃圾，有利于机体的新陈
代谢，运动同样能疏通气机，和畅
气血。因此，保持良好的生活习
惯，是减少心血管疾病发生的重
要手段。

中医药辨证调理! 中医药辨证
施治旨在“调气血平阴阳”，增强体
质，驱除在体内堆积的代谢产物；调
整患者机体的阴阳盛衰，使之达到
新的平衡状态，“正气存内，邪不可
干”，恢复机体自我的防御系统，从
而达到“无病防病，有病防变”的最
佳状态，将“意外”拒之门外。
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