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3131省份省份““心血管健康排行榜心血管健康排行榜””出炉出炉
不同地区各有防护重点不同地区各有防护重点

心血管疾病在心血管疾病在““疾病圈疾病圈””的地位有多高的地位有多高？？世界卫生组织公布的全球十大致死世界卫生组织公布的全球十大致死
病因中病因中，，它常年处于首位它常年处于首位。《。《中国心血管健康与疾病报告中国心血管健康与疾病报告20202020》》显示显示，，我国心血管我国心血管
病患病率处于持续上升态势病患病率处于持续上升态势，，目前患病人数约目前患病人数约33..33亿亿。。

近期近期，，一项新研究对一项新研究对20172017年－年－20212021年中国心血管健康指数进行了分析年中国心血管健康指数进行了分析，，并并
对中国对中国3131个省份的心血管健康状况进行了排名个省份的心血管健康状况进行了排名。。以此为基础以此为基础，，复旦大学附属华复旦大学附属华
山医院心内科主任医师李剑山医院心内科主任医师李剑、、国家心血管病中心研究员李静国家心血管病中心研究员李静、、国家心血管病中心国家心血管病中心
副研究员李希为你分析不同地区心血管健康程度副研究员李希为你分析不同地区心血管健康程度，，并为你护好心血管提供了一并为你护好心血管提供了一
整套整套““健康策略健康策略”。”。图片来自网络图片来自网络

这项发表在《中国疾病预防控制中心周报》
（China CDC Weekly） 上 的 研 究 ， 对 2017
年－2021年中国心血管健康指数（CHI）进行了
分析。

结果显示，从2017年到2021年，在整体上
中国心血管疾病的多项指标得到了改善，但心血
管疾病患病率仍然较高。

中国心血管健康指数由 5 大维度数据构
成，分别是：心血管疾病流行情况、危险因素
暴露情况、危险因素防控情况、疾病救治情况
以及公共卫生政策与服务能力，共涉及 52 项
指标，全面和科学地评估了中国 31 个省份的
心血管健康水平，从而识别心血管疾病控制和
预防的薄弱环节。

CHI 的总分范围为 0－100，评分越高，意
味着心血管健康状况越好。

从 2017 年、2019 年和 2021 年，中国 31 个
省份的 CHI 得分和排名分析结果可以看出，31
个省份中，上海市、北京市、浙江省、福建
省、江苏省始终排在前 5 位，贵州省和西藏自
治区始终排在后5位。

不过，从整体上看，2021 年 CHI 评分大幅
提升，较 2017 年和 2019 年分别提高了 19.5%和
14.7%。

2021 年，有 14 个省份的 CHI 评分高于中
国的总分 （57.42 分），排名前 8 位的省份均在
东部地区；西部地区排名最高的省份为四川省
（得分 63.7 分），位居第 9 位；而中部地区排名
最高的省份则为湖北省 （得分 62.09 分），位居
第11位。

2017 年－2021 年，尽管各省份的排名升降
变化较大，但除辽宁省外，其他省份的CHI评
分都有提升。

而从 CHI 的 5 大维度来看，在心血管疾病
流行情况、危险因素暴露情况、危险因素防控
情况、疾病救治情况、公共卫生政策与服务能
力维度上，2021 年中国 31 个省份 CHI 各维度
得分和排名最高的分别是：上海市、宁夏回族
自治区、北京市；而黑龙江省、天津市、广西
壮族自治区、安徽省以及西藏自治区，分别在
5大维度中得分最低。

尽管上海市在 2021 年 CHI 中排名第一，
但是肥胖、高血压等心血管疾病危险因素暴露
水平指标却在31个省份中排名较低。

这项研究最后强调，目前中国的心血管疾
病的患病率较高，也缺乏有效的预防和适当的
管理。

人们应该重视心血管疾病的防治工作，还
应积极参与高血压、糖尿病和高脂血症等疾病
的筛查管理，将各项健康指标控制在安全范围
内。

哪个省份的人
心血管更健康？

2020 年，国家心血管病中心发布一项涉及
全国98万人的调查结果，研究人员描述了疾病
风险的地区差异，确定了各区域心血管疾病的发
病元凶。这项研究刊登在权威期刊 《柳叶刀·
公共卫生》。结合该研究数据来看，除了要避
开以上 9 个危险因素外，不同地区在预防心血
管病这件事上，也各有各自不同的侧重点。

东北地区

问题：肉多菜少、爱吃腌菜、天气寒冷等，
都是东北地区心血管病的危险因素。

策略：要尽快改善饮食结构，多吃蔬果少吃
红肉，炒菜要少油盐。另外，多喝水可缓解血液
黏稠，每天保证足量饮水很重要。温度低时要注
意保暖，洗脸、刷牙等最好用温水；温差大时注
意增减衣物。

华北、西北

问题：两地心血管疾病共同的主要危险因
素，是肥胖和高血压。

策略：西北、华北地区的人们要重视控制体
重，超重或肥胖的人一方面要减少高碳水食物的
摄入、均衡饮食，另一方面要坚持有氧锻炼，如瑜
伽、太极、慢跑等，同时适当增加一些力量训练。

华东、西南

问题：在吸烟饮酒因素上，华东地区居7个
地区首位，西南地区次之。

策略：烟草中含有大量尼古丁等有害物质，
会造成全身器官动脉粥样硬化；酒精在进入人体
后，也会使血压上升。因此，要改变生活方式，从
戒烟（包括电子烟）、限酒做起，降低心血管疾病的
发生概率。

华中、华南

问题：这两个地区居民的主食中，存在全谷
物和豆类摄入不足的情况，还有血糖、血脂异常
及体力活动不足等因素。

策略：日常饮食中，可以在主食中混入粗粮，
比如，在蒸米饭时加点小米、糙米、绿豆或红豆，煮
白米粥时加一把紫米，磨豆浆时加一把燕麦；还可
以用玉米、红薯等代替部分主食。

坚持每周至少进行150分钟中等强度运动；
或者每周至少运动3次，每次30分钟。

最后提醒总结一下，已经患有心血管病的人
也不要过分担忧，应该做好打持久战的准备，牢
记以下策略：发现疾病苗头，早诊早治，遵医嘱
将各项指标控制在理想范围内；除了用药外，可
以试试中医疗法、运动、改善饮食等方式；不把
心血管病当累赘，才能保持心情愉悦，有利改善
疾病症状。 综合生命时报报道

不同地区
“护心”各有防护重点

《中国心血管健康与疾病报告 2020》 显
示，影响国人心血管病的危险因素众多，具体
可归纳为以下几种。

三高

血压高最常见的危害是引起冠心病，血管里
斑块增大会造成心肌缺血，若冠状动脉内的斑块
突然破裂，会导致心肌梗死等严重后果；低密度
脂蛋白胆固醇增高，是导致冠心病以及冠心病恶
化致死亡的最重要原因；糖尿病会使人体长期处
于高血糖状态，引起全身各系统血管炎性改变。

吸烟

焦油和尼古丁会刺激血管发生痉挛性改
变，进而使低密度脂蛋白更容易进入血管壁，
引起冠状动脉或全身动脉粥样硬化。

饮食结构不合理

热量摄入过多，会在体内沉积，导致内脏
脂肪增加，给血管“添堵”，增加高血压等风
险。我国居民畜肉摄入较多，杂粮、薯类、果
蔬、奶类、水产品、大豆类、坚果等食物摄入
量偏低，而油、盐平均摄入量远高于推荐量。

缺乏运动

不爱动的人，坏胆固醇和脂肪容易沉积在血
管壁上，久而久之会形成厚厚的粥样硬化斑块。

腰围过粗

肥胖会损伤血管，尤其是腹型肥胖者 （男
性腰围≥90 厘米，女性≥85 厘米），发生缺血
性心脏病的风险增加29%，急性冠心病事件风险
增加30%，缺血性心脏病死亡风险增加32%。

睡眠不足

植物神经有昼夜消长的自然节律，如果睡眠
不足，体内氧化应激水平会升高，新陈代谢的废物
无法顺利排出，日积月累易造成动脉管壁损伤。

抑郁症

抑郁症会影响全身的激素调节，进而影响
心脏功能，造成心脏疾病恶化。

肾功能下降

肾功能下降后，尿毒素物质滞留在体内，
会发生代谢性酸中毒，损伤心肌细胞，进而影
响心脏功能。

空气污染

大量研究证实，大气污染物浓度升高，与
心血管病死亡及发病增加有显著关联。

影响心血管健康的
九大危险因素


