
提起心血管健康的预警信号，你可
能会想到血压、血脂等常规指标。

事实上，一个综合了血脂与体型关
键数据的更强指标———心脏代谢指数
（   ），堪称心脑健康的“预言家”。

心脏代谢指数，有助预测心血管病

当前，心脏代谢指数（   ）成为心
血管领域一个评估新工具，它通过一个
简单公式，能为早期预警心血管病提供
便捷方案。

心脏代谢指数的计算公式：腰围身
高比（    ）× 甘油三酯（  ）与高
密度脂蛋白胆固醇 （好胆固醇） 的比
值 。

举例来说，一位身高    厘米、腰围
  厘米的患者，甘油三酯检测值为    
毫摩尔  升、高密度脂蛋白胆固醇为

    毫摩尔  升。
心脏代谢指数的计算步骤：用   除

以    得出      ，再用    除以     
得出      ，最终用      乘以      得
出     。

算式：  ÷   ×    ÷          
（注意身高、腰围单位是厘米）

相关研究显示，心脏代谢指数超过
    即进入风险预警区间，超过     则
属于高风险人群。

研究证实，心脏代谢指数越高，血管
中易破裂的“危险斑块”数量越多，未来
发生心梗、脑梗的风险显著增加。

房颤患者若心脏代谢指数超过
    ，主要不良心血管事件风险会急剧
上升，高数值者的风险比低数值者高  
倍以上。

这几类人应重点关注

通常，男性腰围在   厘米及以上、
女性在   厘米及以上，血脂异常、高血
压、糖尿病、肥胖及有心血管疾病家族史
者，需关注心脏代谢指数。若该值持续高
于     ，应及时就医。

若低密度脂蛋白胆固醇 （坏胆固
醇）在    毫摩尔  升及以上，甘油三酯
在    毫摩尔  升及以上，男性高密度
脂蛋白胆固醇低于     毫摩尔  升、女
性低于    毫摩尔  升，且合并腰围超
标、高血压、糖尿病、肥胖或心血管疾病
家族史，需尽快就医评估心血管风险。

除此之外，还可以通过  个简单方
法初步评估心脏状况，必要时及时就医。

观察静息心率早晨醒来后、尚未起
床时，用手指轻按手腕内侧或颈动脉，计
时   秒来数脉搏，连续测量  天取平均
值。成人静息心率通常为       次  
分，经常运动者可能低于   次  分。

若心率持续高于    次  分，即心
动过速，可能提示甲亢、贫血、心衰早期
或心律失常；心率低于   次  分即心动
过缓，若还伴头晕乏力，可能与窦房结功
能下降或传导阻滞有关。

若心率只是偶尔轻度偏离不必焦

虑，但持续异常或伴不适，应记录数据并
及时就诊。

爬 楼 梯 测 试 匀 速 爬  层 楼 ，约
     级台阶，观察身体反应。其间轻微
呼吸加快，但可正常交谈； 分钟内恢复
平常呼吸，均属于正常现象。

但若爬楼中胸痛、呼吸困难、需中途
休息，可能提示存在冠心病、心功能不
全，建议尽快就医，进行心电图或心脏负
荷检查。

需注意，测试中若胸痛、剧烈头晕，
应立即停止；不要在饭后立即测试；保持
平常速度，不要刻意快爬。

按压脚踝查水肿下午或傍晚时，用
拇指按压脚踝前侧或小腿胫骨前皮肤  
秒，再松开观察。若皮肤迅速回弹、无凹
陷，则为正常。

但若按压后凹陷且恢复缓慢，可能
提示右心衰竭、静脉回流障碍；若双侧脚
踝水肿伴气短、乏力，需排查心源性水
肿。一旦持续水肿并伴其他症状，应就诊
排查心衰、肾脏或血管问题。

长期站立者或孕妇可能有生理性水
肿，应结合其他症状判断；按压时力度要
适中。

（生命时报）

冬季天气较为干燥，有不少人都会
选择使用加湿器来给空气增加一点湿
度。但如果使用不当，也可能损害我们的
健康。加湿器该如何正确使用？一起来看
看吧！

加湿器应该加哪种水？

几天前，用两个同款加湿器，其中一
个加入自来水，另一个加入瓶装水。连续
使用了几天过后，记者发现，使用自来水
的加湿器底部明显变黄，甚至结了一层
薄薄的水垢。北京友谊医院呼吸内科副
主任医师赵然然介绍，加湿器用水首选
纯净水或蒸馏水，不建议加自来水。自来
水中溶解性总固体含量较高，超声波加
湿器使用自来水等高硬度的水时，水中
的矿物质可能会被雾化成微小颗粒，随
水雾扩散到空气中。这些颗粒被吸入呼
吸道，可能对健康造成潜在风险。专家建
议，在使用超声波加湿器，也就是俗称的
喷雾式加湿器时，不要对着面部或者呼

吸道直喷，避免水雾对呼吸系统产生刺
激。加湿器应注意常换水、定期消毒，防
止细菌滋生。在使用过程中，如果感觉身
体不适，要第一时间关闭加湿器，开窗通
风，离开当前环境，避免呼吸系统出现损
伤。

加湿器里可以加“料”吗？

使用加湿器时，不少人会在水中滴
入精油、香薰，让空气变得更清新。专家
提示，这样的做法是错误的。赵然然介

绍，吸入这些含有有机物的化学成分，可
能会对呼吸道粘膜和肺部造成损伤，也
可能会沉积在肺泡上造成过敏性肺炎，
也就是俗称的“加湿器肺炎”。此外，酒
精、消毒剂和一些药物也绝对不能滴入
加湿器中使用。消毒剂与水混合后，被加
湿器雾化成微小颗粒扩散到空气中，会
对呼吸道黏膜产生损伤。消毒剂被雾化
喷出后还可能会与空气中成分发生反
应，产生有害物质，造成中毒。

如何正确使用加湿器？

■定时清洁

加湿器应注意常换水、定期消毒，防
止细菌滋生，最好每周清洗一次，用毛
刷、清水等将加湿器的水箱和内壁洗干
净。如果加湿器内部已经形成了水垢，可
以用白醋或含有柠檬酸的溶液将水垢软
化后，再刷洗掉。

■注意摆放

位置加湿器最好摆放距离地面    
米至  米的高度范围，能有效发挥加湿
作用。使用时不要对着面部或呼吸道直
喷，避免水雾对呼吸系统产生刺激。

■监测湿度

使用加湿器的过程中要注意监测环
境湿度，避免空气湿度过大带来呼吸系
统不适。可以通过湿度计监测室内的湿
度范围，健康合理的范围在    —   
之间，如果室内湿度高于    ，可以暂
时关闭加湿器。

（央视新闻）

你或身边的人，有没有突然像变了
个人？情绪失控、记性变差、一点就炸
……别总以为是 “压力大” 或 “更年
期”，有时候这可能是身体在发出求救
信号！一个人的性格突然改变，除了环
境、心理或精神因素外，还需警惕是否
由疾病引起———某些疾病会干扰大脑功
能，进而引发情绪与性格的转变。

这  种病会让性格悄悄改变
1. 甲亢 ：暴躁易怒 ，情绪 “一点就

炸”

情绪变化是甲亢患者很常见的表
现，尤其是暴躁、易怒，常常让患者自己
和周围的人都感到困扰。

甲亢患者的情绪特别容易失控，一
点小事就可能引发强烈的愤怒反应，甚

至对亲近的人发火。他们还常常感到内
心焦躁不安，很难放松下来。即使没有
什么明显的压力，也会觉得紧张、焦虑，
甚至出现坐立不安、心神不宁的情况。

2.甲减：情绪低落，就像“电量不足”

和甲亢相反，当甲状腺激素分泌太
少时，身体的新陈代谢会变慢，大脑获
得的能量和营养也不足了，情绪上就会
表现出“低电量”的症状，特别容易被
误诊为抑郁症。

抑郁、情绪低落是甲减最典型的情
绪表现。患者会感到持续的心情不好、
对什么事都提不起兴趣、悲观绝望、有
无助感。对周围的事物、家人和朋友都
失去兴趣，表现得漠不关心。

3.肝性脑病：性格从开朗变得沉默

寡言

原本开朗乐观的人突然变得沉默寡
言、情绪低落；或者平时温和的人却变
得易怒、焦躁、情绪波动大。这些看起来
像是“心理问题”的表现，其实有可能
是肝性脑病的早期征兆。

这是因为血液中氨含量升高，会影
响大脑里多巴胺、  羟色胺这些神经递
质的平衡，进而干扰到情绪调节中枢。
如果患者本来就有慢性肝病史（比如乙
肝、酒精性肝病），出现这类性格变化时
就应该高度警惕。

4.阿尔茨海默病：忘事、自私、多疑

阿尔茨海默病不只是“爱忘事”，还
会出现性格的改变。早期通常表现为记
忆障碍，比如常常忘记刚刚做过的事、

常用的东西放在哪里。
面对不熟悉或复杂的事情时，他们

更容易感到疲乏、焦虑和有消极情绪，
还会表现出一些人格方面的障碍，比如
变得不爱清洁、暴躁、易怒、自私多疑。

5.肾上腺肿瘤：体重波动，性格大变

突然心跳加速、大汗淋漓？体重像弹
簧般忽高忽低却找不到原因？当身体出
现这些“红色警报”，可能是藏在肾脏
顶端的“定时炸弹”在作祟。

肾上腺肿瘤的症状表现多样，常见
表现包括高血压，体重莫名增加或下
降，出汗多、头痛，以及性格的变化。这
些看似奇怪的表现，要小心可能是肿瘤
引起的。

（人民日报）

性格“像变了个人”？
可能是疾病信号，警惕这 5 种病

这个“指数”能预测心血管病，越高越危险
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使用加湿器的这些坑，别踩！


