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高考、中考来临，特别焦虑怎么办？

来来心心理理健健康康大大讲讲堂堂，，赶赶走走““考考前前焦焦虑虑””
本报济南5月14日讯(记者

陈晓丽) 一到大型考试就焦虑
不安，考试时总是发挥不出正常
水平。随着高考和中考的临近，
越来越多的考生和家长紧张起
来，不知道该如何做才能保持最
佳状态。5月31日(周四)下午两
点，本报和省精神卫生中心主办
的心理健康大讲堂，将邀请山东
省精神卫生中心心理专家杨楠
开讲“考生和家长如何应对考试
焦虑”。

随着考试的临近，不少考生
内心焦虑紧张的感觉日益加剧，
有的甚至寝食难安。很多家有考
生的父母也为了给孩子创造更
好的学习环境而费尽心思。

专家表示，其实适当的焦虑
有利于考生保持应激状态，提高

大脑供氧量，保持充沛的精力。
不过凡事过犹不及，如果焦虑过
度，就会影响考试发挥。不仅是
考生自身，如果家长为了考试过
度焦虑，也会把这种情绪转化为
负能量传达给孩子，影响孩子的
考试心态，甚至导致发挥失常。

对考试过高的期望值，关心
过度、管束过严和唠叨不休的家
庭环境等都会对考生的应考状
态产生影响。高考和中考马上就
要来临，什么状态下的紧张属于
正常，怎样又算过度焦虑？如果
有过度焦虑的倾向和表现，考生
和家长又应该如何应对？

为此，5月31日下午两点在山
东省精神卫生中心门诊楼四楼
412会议室，本报健康大讲堂特邀
山东省精神卫生中心主任医师

杨楠开讲，讲座的主题是“考生
和家长如何应对考试焦虑”。

读者可关注本报官方微信
公众号“齐鲁健康大讲堂”留言

报名参加，也可拨打本报热线
0531-85196052、85196381进行报名。
活动现场，专家还将现场解答读
者的提问。本次讲座还将进行现
场直播，市民可关注微信公众号

“齐鲁健康大讲堂”，加客服“小
爱”为好友，我们将把您拉入直
播微信群。

本次心理健康大讲堂讲座
地址：济南市历下区文化东路49
号(市民可乘坐18路、K59路、75
路、110路、123路到文化东路燕子
山路站下车，文化东路路北)山
东省精神卫生中心门诊楼四楼
412会议室。

专家简介
杨楠，山东大学硕士，副主

任医师。2005年毕业后至山东省

精神卫生中心从事精神科临床
诊疗、心理咨询工作。多年来专
注于焦虑症、抑郁症、强迫症及
各种儿童青少年的心理问题，临
床经验丰富。曾参加“中美强迫
症现代认知行为治疗培训项目”

“焦虑抑郁障碍认知行为小组治
疗高级培训班”“山东省首期家
庭治疗师骨干连续培训项目”等
培训。除了药物治疗外掌握应用
心理动力性治疗、认知行为治
疗、家庭治疗、团体心理治疗、音
乐治疗等。

门诊时间每周五下午。
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治治高高血血压压，，你你得得换换个个活活法法

每每年年的的55月月1177日日是是世世界界高高血血压压日日。。世世界界卫卫
生生组组织织的的一一项项统统计计数数据据显显示示，，目目前前全全球球有有1155亿亿
人人患患有有高高血血压压，，每每年年有有770000多多万万人人死死于于高高血血压压
引引发发的的疾疾病病。。高高血血压压在在危危害害人人类类健健康康的的同同时时，，
也也带带来来了了沉沉重重的的医医疗疗负负担担。。受受生生活活方方式式等等多多种种
因因素素影影响响，，如如今今年年轻轻人人群群高高血血压压患患病病率率正正在在快快
速速增增加加。。

本报记者 陈晓丽

山东18-69岁人群

中34%血压偏高

人类的心脏是个大泵，它
日夜不停地跳动，使心脏循环
往复地收缩、舒张，当心脏收缩
时，其产生的力量驱使血液流
经动脉血管系统，对动脉壁产
生一个压力，形成的收缩压称
为高压；在两次心跳之间，心脏
舒张，此时测到的血压则为舒
张压，也称为低压。

最为理想的血压应该低于
120/80mmHg，当血容量增加或
血管壁不能充分舒张时，血压
就会升高。

“高血压可以分为原发性
与继发性两种”，济南市中心医
院心内科副主任、主任医师杜
乃立介绍道，其中原发性高血
压最为常见，占高血压患者的
90%以上；继发性高血压本身有
明确而独立的病因，血压升高
只是某些疾病的临床表现，例
如肾动脉狭窄、嗜铬细胞瘤和
原发性醛固酮增多症等。

如果只是偶尔一次测量出
血压高于正常值，并不能由此

认为患有高血压。杜乃立提醒
道，在未服用抗高血压药物的
前提下，经过至少3次不同日血
压 测 量 ，均 达 到 收 缩 压 ≥
1 4 0 m m H g 和 ( 或 )舒张压≥
90mmHg，才能诊断为高血压患
者。如果在家测量的话，则以收
缩压≥135mmHg和(或)舒张压
≥85mmHg为高血压判断标准。
近年来，高血压患病率呈快速
增长的趋势，已成为严重威胁
人类健康的世界性公共卫生问
题。《山东省居民疾病与健康状
况报告 ( 2016年 )》统计数据显
示，2016年山东省18-69岁居民
高血压患病率约为21%，血压偏
高 (临界高血压 )检出率约为
34%。

超重、高盐饮食及

大量饮酒是高危因素

“高血压是遗传因素和环
境因素长期互相作用的结果。”
杜乃立说道，遗传因素约占
20%，环境因素起主要作用。据
介绍，目前比较公认的高血压
发病危险因素是超重、高盐饮
食及大量饮酒。其中，高盐饮食
是除家族史外最重要的独立危
险因素。

“和很多疾病不同，高血压
起病缓慢，早期并没有明显症
状，有些患者甚至在发生心、
脑、肾等器官损伤后才发现患
有高血压。”杜乃立说道。相关
统计数据也表明了这一点，
2016年全省18-69岁居民高血压
知晓率只有52 . 2%，知晓治疗率
为89 . 9%，治疗控制率为47 .6%。

据介绍，高血压的一般症状
包括头痛、头晕、耳鸣、心悸等，
如果只是高血压早期，这些症状
通常只有在精神紧张、劳累、饮
酒等情况下才会出现。对此，杜
乃立提醒，高血压患者症状的轻
重与血压高低不一定成正比，因
为每个人对血压升高的耐受度
不同，单凭靠自我感觉来估计血
压高低是非常错误的，必须定期
主动测量血压才行。

如今，越来越多的市民家中
备有血压计，以便随时测量。杜
乃立表示，在家测量血压时可以
间隔1-2分钟分别测量两到三次，
然后取平均值，为当时的血压水
平。同时，要注意体力活动后不
要立即测量，至少休息30分钟以
上再测量会更准确。

值得注意的是，不同人群
的血压控制目标也有区别，一
味追求降低血压也不可取。杜

乃立表示，我们所有普通健康
人群都应该尽量将血压控制在
130/80mmHg以内，65岁以上的
老年人群应将血压控制在150/
90mmHg以内，高血压患者应控
制在140/90mmHg以内，糖尿病
及肾病患者应将血压控制在
130/80mmHg以内。

改善生活方式是

治疗的首要原则

高血压具有多种潜在危
险，是脑卒中、心脏病及肾脏病
最主要的危险因素。“随着高血
压病情进展，血压持续升高，可
导致心力衰竭、脑出血、肾功能
衰竭、视网膜病变、主动脉夹层
破裂等情况。”杜乃立说道，因
此规范治疗非常重要。

高血压的治疗原则是坚持
长期非药物和药物的合理治
疗。其中，所有高血压患者都应
坚持非药物治疗，即调整生活
方式，并且贯穿始终。杜乃立提
醒道，要控制食盐摄入量，每人
每天不超过6g，减少高脂食物
摄入，多吃新鲜水果和蔬菜；根
据年龄和身体状况适量运动，
长期坚持，但不提倡剧烈运动，
每周运动3-5次，每次20-60分

钟；严格戒烟限酒，甚至戒酒；
保持健康的心理状态，减少精
神压力；将体重控制在合理范
围内。

“究竟是否需要药物治疗则
没有严格的数字标准。”杜乃立
表示，如果通过调整生活方式就
能 将 血 压 稳 定 控 制 在 1 3 0 /
80mmHg以内，那么可以和医生
沟通，是否可以暂时不服用药
物，反之，则必须坚持药物治疗。

药物治疗要严格遵循医嘱，
通常从小剂量开始，逐渐增加剂
量。“有些患者血压一降就自行
停药，这非常危险，容易导致血
压反弹。”杜乃立表示，曾经接诊
过一位40多岁的高血压患者，收
缩压有时可达到170-180mmHg，
因为不够重视，服药时断时续，
最后不幸由高血压诱发脑出血，
送到医院紧急救治。

“正确的做法是服药后出
现血压下降，可采用维持剂量
继续服药，或者在医生治疗下
调整药物，但是一定不要突然
停药。”杜乃立说，与此同理，高
血压患者也不应擅自提高服药
剂量，追求过快降压，血压降得
过快或过低容易导致头晕、乏
力，甚至导致心脑血管事件的
发生。
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