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全全国国高高血血压压日日
远远离离““沉沉默默的的杀杀手手””

每年的10月8日为“全国高血压日”，而今年是第16个全国高血压日，主题为“健康心跳，健康血压”。
近年来，高血压已经成为危害人类健康的主要杀手，常被称作“沉默的杀手”，其引发的心脏病和脑卒
中，每年可导致全球940万人死亡。据统计，目前我国高血压患者高达2 . 6亿人，即每5个成人就有1人患
高血压。每年心脑血管病死亡350万人，其中一半以上死亡与高血压有关。上世纪80年代，我国高血压发
病率为7 . 7%；到了2002年，迅速上升到18 . 8%；而近10年，高血压的患病率增长了31%。更为严重的是，这
一趋势仍会继续，短时期内不太可能出现逆转，如果再不加以控制，今后只会更严峻。

带你了解高血压

潍坊市人民医院内分泌科专家
介绍，高血压是常见的心血管疾病，
主要表现为血压的升高，并伴有头
晕、烦躁等症状，高血压在我国存在

“三高”和“三低”的明显特点，即患
病率高、死亡率高、残疾率高；知晓
率低、治疗率低、控制率低，并已出
现低龄化特征。可分为两型：缓进性
和急进型。缓进型亦称良性高血压，
此型多见，即一般临床上常见的高
血压病，病程进展缓慢，常达十年、
几十年以上。急进型高血压亦称恶
性高血压，比较少见，约占全部高血
压病的10%，多见于青年和中年人，
病程进展急速，舒张压常在130时以
上，病变严重，主要引起全身各脏器
的血管壁发生纤维样坏死，特别是
肾的血管改变尤为突出，半数以上
的病人可与两年内死亡，95%的病
人死于肾功能不全，预后较差。

按WHO的标准，人体正常血压
为收缩压 (高压 )≥1 4 0mmHg和
(或)舒张压(低压)≥90mmHg，即
可诊断为高血压。收缩压(高压)在
140～149mmHg和(或)舒张压(低
压)在90～99mmHg之间为临界高
血压。正常人的收缩压(高压)随年
龄增加而升高，故高血压病的发病
率也随着年龄的上升而升高。

全球1/3成年人

受高血压困扰

据世界卫生组织估计，全球约
有15亿成年人正在受到高血压的影
响，占全世界成年人口的1/3以上，

且这一比例随年龄增长而升高，在
超过50岁的人中高达50%。可以说
我国成年人当中，每三个人当中就
有一个是高血压患者，控制高血压
已经成了我国防治慢病的头等大
事。高血压除了会引发可直接致死
的心脏病和脑卒中外，还会增加肾
衰竭、失明以及其他疾病危险。经常
与高血压伴随出现的肥胖、糖尿病
以及高胆固醇等病，也进一步增加
了人们的健康风险。另外很多人误
以为高血压是成人病，其实，儿童不
仅会患高血压，而且并不罕见，有些
孩子一出生就患有高血压。随着生
活水平的不断提高，儿童暴饮暴食，
高盐饮食，肥胖问题日趋严重，儿童
高血压患者日趋增多。

高血压危害表现

高血压是危害人类健康的最主
要的慢性病。它涉及到的面很广，危
害严重，现在它不仅仅是一个健康
医学问题，也对社会产生重大的影
响。高血压易于发生于阳亢体质的
患者，常见头晕目眩，急躁易怒，耳
鸣心悸等。高血压对人的危害主要
体现在以下四个方面：

1、脑血管
易于造成脑血管硬化或者痉

挛，轻者可以导致头晕、耳鸣、记忆
力减退、平衡能力失调；再发展可以
导致脑缺血发作、腔隙性脑梗塞；重
者可以导致中风、偏瘫失语甚至危
及生命。

2、心脏
高血压患者外周动脉压力增

高，心脏如果想要把血液输送出去，
必须加倍做工，让左心室处于持续

的高负荷状态，导致左心室肥厚、劳
损，进一步发展可以出现胸闷喘憋、
活动能力受限等左心衰的表现。

3、肾脏
高血压可以导致肾功能逐渐减

退，体内毒素不能排泄，甚至导致尿
毒症。

4、眼底动脉
高血压可以引起眼底动脉硬

化，视乳头水肿，进而出现视力下
降。

高血压降压方法

降压是保持高血压患者器官健
康，延长高血压患者寿命的唯一途
径。所有高血压患者血压均应降至
140/90毫米汞柱以下；对于糖尿病
以及“高危和很高危”的其他患者，
包括脑卒中后、心肌梗死、心力衰
竭、肾功能不全、蛋白尿等患者，血
压应降至130/80毫米汞柱以下。降
压药是从不离手的，但是血压计和
磁疗护腕也应不离身。特别是血压
不稳定的患者，建议每天测量2～3
次血压，并使用它观察自己早中晚
的血压变化，避免因血压突然升高
而导致心脑血管意外。

很多药物可以降血压并能预防
心脏病和脑卒中的发生。高血压患
者应到医院就诊，让专科医生为你
制定个体化的治疗方案。高血压患
者还要记住以下几点：

1 .按照医嘱规律服药。
2 .多数患者需要联合使用2种

及以上降压药控制血压。
3 .发生任何药物副作用，都要

及时告诉你的主管医生。
4 .服药期间要监测血压。

本报记者 马媛媛

10月8日是“全国高血压日”。我国
高血压患者已突破3 .3亿。日常控制血
压有哪些窍门？潍坊市健康专家介绍
了5个日常控制血压的小窍门。

干活“慢”半拍。工作和生活节
奏长期过快会影响体内交感神经和
肾上腺素分泌，使血管阻力增加，导
致血压升高。所以，快中求慢，有利
于预防高血压。

经常快步走。高血压患者快步

行走可使收缩压和舒张压分别降低
8毫米汞柱和6毫米汞柱，效果甚至
比跑步还好。最好每天步行30分钟，
每周至少5天。

听古典音乐。意大利学者研究发
现，每天听30分钟舒缓的音乐，如古
典音乐、钢琴曲、模拟大自然的声音
等，收缩压可降低3 . 2毫米汞柱；坚持
一个月，收缩压可降低4 .4毫米汞柱。

多吃山芋、土豆。山芋等富含钾

的蔬果有助于降低血压，西红柿、橙
汁、土豆、香蕉、芸豆、豌豆、哈密瓜和
葡萄干等都是富钾食物。不过，山芋
含糖量较高，吃多了会刺激胃酸大量
分泌，使人感到烧心。患有糖尿病和
胃部疾病的高血压患者不宜多吃。

少量饮酒。肝肾功能不全和有
糖尿病、胃病的高血压患者不要尝
试这种控压方法。

本报记者 马媛媛

专家支招日常“控压”小窍门

高血压总是悄无声息地损害我们的健
康，早期患者并无明显的不适感，因此高血压
被称为人类健康的“无形杀手”。健康专家提
醒，掌握这些危险信号，及时监测血压有助于
病情控制。

眩晕 是高血压患者出现最多的症状。
可能的原因：1 .血压降得太低或长期高血压
导致脑供血不足，产生头晕。2 .高血压可以增
强脑动脉的搏动感，进而对脑组织形成冲击
和振荡，引起头晕。

失眠 持续升高的血压可导致大脑皮层
和自主神经出现功能失调，从而间接引起入
睡困难、易醒、睡眠不踏实、易做噩梦、易惊醒
等失眠症状。血压升高，自主神经活性增强，
引起心跳加快、呼吸急促、思绪万千，也会导
致入睡困难。

耳鸣 高血压可以导致内耳动脉硬化和
痉挛，因供血不足使听觉神经功能发生退化。
高血压引起的耳鸣主要表现为耳朵里会出现
断断续续嗡嗡作响的声音，就像水车来回转
那样低沉的声音。

头疼 高血压常见的症状之一，可表现
为持续性钝痛或搏动性胀痛。血压过高时，内
脏及四肢小动脉显著收缩，因脑部血管收缩
力差，于是流入脑部的血液就相应增多，引起
动脉充血、扩张，产生头疼，甚至有时引发恶
心、呕吐，多因血压突然升高使头部血管反射
性强烈收缩所致，可能是向恶性高血压转化
的信号。

肢体麻木 血压波动或升高时，全身小
动脉出现痉挛，造成血管舒缩功能紊乱或动
脉硬化，引起肢体局部供血不足，出现四肢发
麻，特别是长期患高血压得不到良好控制时，
症状更明显。

本报记者 马媛媛

高血压患者
用药需注意

很多人认为高血压药一吃就不能停，所
以不能随便吃，尽量通过生活方式来降血压。
潍坊市人民医院内分泌科专家表示，控制血
压固然需要生活习惯的改变，但完全不用药，
只适用于高血压初发、经过检查没有动脉硬
化和心脏肥大的人。

1、该用药时就用药
很多人认为高血压药一吃就不能停，所

以不能随便吃，尽量通过生活方式来降血压。
专家表示，控制血压固然需要生活习惯的改
变，但完全不用药，只适用于高血压初发、经
过检查没有动脉硬化和心脏肥大的人。在早
期发现血压高的3-6个月，允许他们以改变生
活方式来降血压。如果之后血压降下来了，可
以继续观察，不一定吃药。但没有降下来的，
就必须坚持用药。

2、用药要个体化
不少高血压患者觉得看医生麻烦，看到

别人用药用得好，就照着别人的方子吃。专家
表示，常用的高血压药物有几类，各有优缺
点，患者应根据自身状况选用药物，才能取得
好的效果。

①降血压药对性功能有一定影响，年轻
患者宜选用血管紧张素系统抑制剂，对性功
能影响最少。

②有些人心功能不好，宜选用利尿剂，可
以增强血管紧张素系统抑制剂的降压效果。

③老年人往往以收缩压高为主，而钙拮
抗剂的降收缩压效果最好。

3、强调联合用药
吃一粒降压药不行，于是吃两粒。一些患

者把单一药物加倍来吃，这样很不安全。相比
较而言，联合用药效果更好，副作用也更小。

本报记者 马媛媛

警惕高血压的
五大危险信号


	K11-PDF 版面

