
如何解读心脏健康检查结果？
您的结果会显示未来5年心脏病发作或中风的几
率。这有助于您和医生决定采取何种措施降低 
风险。

您和家庭医生或者护士将共同制定适合您的生活
方式调整计划及/或推荐的药物治疗方案。
您的家庭医生或者护士会告诉您多久需进行一次
后续心脏健康检查。
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高风险 
(10%或以上)

这意味着在100个与您情况相
似的人当中，如果不采取任何
措施，未来5年内有10人或以
上会心脏病发作或中风。

中风险
(超过5%但低于10%)

这意味着在100个与您情况相
似的人当中，如果不采取任何
措施，未来5年内超过5人但少
于10人会心脏病发作或中风。

低风险 
(低于5%)

这意味着在100个与您情况相
似的人当中，如果不采取任何
措施，未来5年内不到5人会心
脏病发作或中风。 什么是 

心脏健康 
检查？



为什么要接受心脏健康 
检查？
在澳大利亚，心脏病是主要的夺命杀
手。通过健康的行为，例如有利于心脏
健康的饮食、多运动、保持健康的体重
以及远离吸烟，能预防大量心脏病发
作和中风的情况。许多人可能并不清楚
自己罹患心脏病的风险，尤其是像高血
压和高胆固醇这类风险因素，往往难以
察觉。

谁需要心脏健康检查？
	• 所有 45–79 岁人群
	• 35岁及以上的糖尿病患者 

	• 30岁及以上的原住民 

如果您没有心脏病，请向家庭医生咨询
心脏健康检查事宜。

心脏健康检查要多少钱？
心脏健康检查已被纳入 Medicare 报
销范围，在对这项服务实行批量计费的
医疗机构可免费检查。
请在赴诊前向您的家庭医生咨询心脏
健康检查费用。

什么是心脏健康检查？
心脏健康检查（Heart Health Check）由家庭医生
进行，需时20分钟。该检查有助于您了解自己未来5
年内突发心脏病或中风的几率以及如何防范。

探讨

检查

评估

计划 

您的家庭医生或护士可能会问：
	• 您是否吸烟
	• 您是否有糖尿病
	• 您正在服用的药物 
	• 其他健康问题
	• 您的家族病史
	• 您所属的民族 
	• 您的邮政编码。

您的家庭医生或护士可能会检查 
您的：
	• 血压
	• 胆固醇
	• 血糖水平。

您的家庭医生将使用经临床验证
的计算工具，测算出您未来5年突
发心脏病或中风的几率。

您的家庭医生或护士会与您一起制
定计划降低心脏病发作或中风的风
险。其中可能包括：
	• 如何改变生活方式促进心脏健康 
	• 转诊至相关计划或其他专业医护
寻求更多支持，例如营养师 

	• 开具降血压或血胆固醇药处方。
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2.

3.
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现在该如何改善心脏健康？
养成有利于心脏健康的饮食习惯
其中包括：
	• 大量蔬菜、水果和全谷物。
	• 各种富含蛋白质的健康食品，尤其是鱼和海鲜、 
豆类（例如大豆和扁豆）、坚果和种子。

	• 原味牛奶、酸奶和芝士。胆固醇偏高者应选择低脂
品类。

	• 健康的脂肪和油，例如牛油果、橄榄、坚果、种子以
及健康的烹调用油。

	• 使用香辛料调味，不要加盐。

保持健康的体重
保持健康的体重有助于降低血压和胆固醇，改善心
脏健康。
如果您要减重，请咨询家庭医生健康的减重方法。

多运动
从可行的小目标做起，逐步提升至30-60分钟中等
强度运动的建议水平（例如快步走），并且每周大部
分日子都要运动。

远离吸烟，少喝酒
如果您吸烟，请戒掉。如需戒烟支持，请咨询家 
庭医生或拨打戒烟热线（Quitline）（13 7848或 
quit.org.au）。喝酒每周不要超过10个标准杯， 
单日不要超过4个标准杯。

接受心脏健康检查是守护心
脏至关重要的第一步。


