
15岁以上居民近4成患高血压
青岛人爱吃海鲜摄入胆固醇过高，成患病主因
文/片 本报记者 杨林

10月8日是第十五个“全国高血压日”，据了解，目
前青岛市15岁以上居民高血压患病率已达37 . 7%，属
于高血压病高发地区，而青岛居民高血压病史知晓率
仅为18%。岛城居民多食海鲜容易摄入大量胆固醇，
增加了高血压病的患病率。

8日，记者从青岛阜
外心血管病医院心脏中
心了解到，中心接诊过
最年轻的高血压病人年
仅30岁，这名病人因为
一段时间内持续头晕来
医院检查。心脏中心副
主任王松涛给病人测量
血压的时候发现他的血
压已经到了190，而病人
竟然完全没有发现经常
头晕是因为血压高所
致。王松涛问诊得知，这
名体重接近200斤的病

人，平日的工作需要长
时间面对电脑，工作时
爱喝可乐、吸烟，下班
后经常和朋友们去吃
烧烤、喝酒，周末在家
睡觉，几乎不运动。这
些习惯导致他的血管
发生病变，血压随之越
来越高。

“接诊的病人经常
血压已经升到很高，但
自己还感觉不到，这样
非常危险。”王松涛说，
大多数人忽略了每年至

少需要测量一次血压，
对自己的血压情况不了

解，直到血压很高才来
医院就诊，耽误治疗。

流感疫苗接种首日没扎堆
岛城多数接种点疫苗均有备货

不知不觉患上高血压

“青岛市城乡居民
高血压患病率维持在每
三个人中就有一个人患
高血压的水平。”青岛市
疾控中心慢病地病防制
科主任汪韶洁说，根据
青岛市疾控中心调查总
结的《青岛市居民营养
与健康状况》，青岛市15

岁以上居民高血压患病
率为37 . 7%，其中男性患
病率为41 . 7%，女性患病
率为35 .1%。35岁至74岁人
群高血压患病率达到了
43 . 2%。市南区15岁以上
居民高血压患病率最
高，达到了52 . 6%。其次为
李沧区4 8 . 5%，四方区

44 . 1%。调查显示青岛居
民高血压病史知晓率为
18%。青岛居民对高血压
的知晓率与患病率存在
巨大差距。

“有病人吃药控制
住血压后，就停止用药，
血压会反弹得更高。”王
松涛认为，高血压患病

率较高与青岛居民的饮
食及出行方式密切相
关。除去遗传、并发症导
致高血压，青岛居民偏
爱烧烤、多食海鲜容易
摄入大量胆固醇，此外
青岛居民出行多乘车，
很少骑自行车，运动机
会偏少。

患病多是海鲜惹的祸

长期的高盐饮食容
易导致高血压，减盐是
一项经济有效的防控高
血压的措施。高盐饮食、
超重或肥胖、长期过量
饮酒、长期精神过度紧
张者容易患高血压。

“山东居民饮食口
味普遍偏重，食盐量偏
高，青岛也不例外。”汪
韶洁说，人群平均降低

摄入食盐1克，将减少1

万人发生高血压的患
者。2002年全省人均每
日盐摄入量12 . 6克，2012

年为12 . 5克。青岛市2002

年人均每日盐摄入量
11 . 9克，其中四方区人
均每日盐摄入量为11 . 1

克，2011年在全省抽样
调查中青岛四方区人均
每日盐摄入量为 9 . 8 4

克。而我国居民膳食指
南推荐正常成年人每人
每天食盐摄入量不超过
6克，包括酱油、酱菜、酱
中的食盐量。

“口味是种习惯，口
味可以改变。”王松涛
说，人体味觉能适应低
盐饮食，经过3—4周味
觉就能调整过来，不再
喜欢咸的食物。人体生

理每日所需盐量仅为3

克。目前政府推荐成人
每日最多食用6克盐，相
当于一啤酒瓶盖的盐
量。食物中含盐量最多
的是那些加工过的食
品，例如方便食品、汤
类、肉类食品(火腿和培
根 )、熏制食品、餐馆和
外卖食品、一些燕麦片
甚至一些面包。

养成好习惯远离高血压

(1)尽量不买“加工
食品”。食品加工中为了
提高美味指数，会使用
较多的食品添加剂，而
这些添加剂大多是钠
盐。

(2)在制作凉拌菜时
在吃前放盐，让盐分来
不及深入食品内部；烧

烤肉类前可用少量酱油
稍稍腌几分钟，然后入
烤箱烤熟，这样烤肉表
面有少量盐分，内部却
保持着少盐的状态；蒸
制食物也可将食物蒸熟
后再用少量调味汁蘸
食，同样可避免盐分进
入食物内部。

(3)做菜时可滴几滴
醋，感觉不到食物太淡，
还能促进消化。在菜里
放点辣椒、花椒、葱姜蒜

等香辛料炝锅，适当使
用一些蒜泥、芥末汁、番
茄酱等也能增加食物的
味道。而在做芹菜、香
菜、洋葱等本身有浓烈
味道的食物时，可以直
接少放盐。

(4)如果菜肴本身未
加盐，仅靠芡汁中的盐
分来调味 ,那么勾芡可
能会减少菜肴中的含盐
量；如果菜肴本身已含
有盐分，芡汁的量又较

浓厚，那么勾芡反而会
让人摄入更多的盐分。

(5)用自来水冲洗金
枪鱼罐头、鲑鱼、乳酪，
可以减少30%的钠。

(6)多吃新鲜蔬果补
钾。钾有利尿作用，能够
帮助钠排泄，维持钠和
钾的平衡。含钾多的食
物包括海带、紫菜、木
耳、山药、香蕉、马铃薯、
鱼类、西红柿、蘑菇干
等。

减盐小技巧

本报1 0月8日讯 (记者
杨林) 8日，市民可以开始接
种流感疫苗。记者从疾控中
心及18家流感监测哨点医院
获悉，流感疫苗接种首日，并
未出现扎堆现象，老人和孩
子成为疫苗接种的主力。疾
控中心工作人员提醒，山东
路接种点将在10月中旬进货
国产疫苗，其他接种点的国
产、进口疫苗现在都有备货。

8日下午，记者来到青岛
市疾控中心山东路接种点，
接种室内等待接种流感疫苗
的绝大部分为老年人，也有
一 些 家 长 带 着 孩 子 前 来 接
种。市民陈新元带着父亲来

接种流感疫苗，他告诉记者，
他父亲已经 7 6岁了，担心他
抵抗不住降温患上流感，所
以抓紧时间带他来打疫苗。
山 东 路 接 种 点 负 责 人 杨 峰
说，8日有近50名市民在山东
路接种点打疫苗，目前山东
路接种点只有90元一支的进
口流感疫苗，等到 1 0月中旬
会补充国产疫苗。

青岛市妇儿医院和海慈
医院，也未出现打疫苗的人扎
堆的情况。记者从青岛市妇儿
医院流感疫苗接种点获悉，8

日一天有50多人前去打疫苗，
大部分为儿童，数量比国庆节
期间略有上升。海慈医院接种

点一天则接种疫苗26人次。
青岛市疾控中心传染病

防制科主任姜法春说，目前
疾控中心所属的山东路接种
点只有进口疫苗，其他所有
接种点都配备了国产和进口
疫苗，市民可随意选择。流感
疫苗接种的最佳时间是10—
1 1月，疫苗接种后两星期左
右便可发挥预防作用。青岛
市疾病预防控制中心已储备
了足够的流感疫苗，接种过
程中还将根据市场需求不断
提供货源。5岁及以下儿童尤
其是2岁及以下的婴儿，60岁
及以上老年人是流感疫苗的
重点接种人群。

探 访

8日，在青岛市疾病控制中心，市民在注射流感疫苗。 本报记者 张晓鹏 摄

青青岛岛阜阜外外心心血血管管病病医医院院内内，，护护士士正正在在给给一一名名病病
人人测测量量血血压压。。
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