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记者 陈晓丽

山东18-69岁人群中
34%血压偏高

“高血压可以分为原发性与继
发性两种。”山东大学齐鲁医院心
内科主任医师卜培莉介绍，其中原
发性高血压最为常见；继发性高血
压本身有明确而独立的病因，可能
是由内分泌、肾脏或血管疾病引
起，血压升高只是这些疾病的临床
表现，若能及时发现，可以治愈或
者明显缓解。

卜培莉介绍，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。

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。

卜培莉提醒，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。如果
在家测量的话，连续规范测量血压
5-7天，收缩压≥135mmHg和(或)
舒张压≥85mmHg可考虑诊断为高
血压，建议到医院就诊。

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、饮酒
是高血压发病高危因素

“高血压是遗传因素和环境因
素长期互相作用的结果。”卜培莉
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，高血压早
期并没有明显症状，有些患者甚至
在发生心梗、脑梗等并发症后才发
现患有高血压。”卜培莉说。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%。
卜培莉提醒大家，18岁及以上

成人应该定期自我监测血压，每年
至少测量一次血压，关注血压变
化。对于超重或肥胖、高盐饮食、吸
烟、长期饮酒、长期精神紧张、体力
活动不足等高血压高危人群和血
压为正常高值者(120-139/80-
89mmHg)应该经常测量血压。

对于高血压患者而言，血压达
标并且稳定者，每周自测血压一
次，血压未达标或不稳定者，应该
增加自测血压次数。

如今，越来越多的市民家中备
有血压计，以便随时测量。卜培莉
表示，推荐使用经过国际标准认证
合格的上臂式全自动电子血压计，
在家测量血压时，可以间隔1-2分
钟分别测量至少两次，然后取平均
值，为当时的血压水平。

建议每天早晚测量两次，早上
排空尿液后空腹测量，晚上睡前测
量。同时，要注意体力活动后不要
立即测量，测量前30分钟内不吸
烟、饮用含咖啡因的饮品。测量时
采取坐姿，手臂平放于桌面，上臂
和心脏在同一高度。

高血压可导致多种疾病
规范治疗很重要

高血压不仅是血压升高，而且
是一种心血管综合征，具有多种潜
在危险。随着病情进展，血压持续
升高，可导致脑卒中、动脉硬化、慢
性肾病、尿毒症、冠心病、心力衰
竭、眼底出血、视力下降甚至失明
等情况，因此规范治疗非常重要。

生活方式的干预是高血压治
疗的前提和基础。卜培莉介绍，要
控制食盐摄入量，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5
-7次，每次30分钟左右，例如散步、
打太极拳等；严格戒烟限酒；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。

◎癌Ai不孤单

近年来，随着生活节奏加快，
胃炎已不再是只属于中老年人的
疾病，很多年轻人都出现胃胀胃
痛的症状。胃炎不治疗就会演变
成胃癌？吃大蒜可以杀灭幽门螺
旋杆菌，甚至可以预防胃癌？请听
专家释疑。

半数患者不知自己血压高
18岁以上成人应定期监测，初期高血压可通过运动饮食改善

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 韩虹丽

因为迷信大蒜可以防癌，李
大爷每天都会大量吃蒜，一吃就
是几个月，结果健康的身体硬是
吃出了肠胃疾病。

“虽然实验证明大蒜有一定
的抑制细菌生长作用，但这都是
在体外培养皿中进行的，到了体
内就不一定了。胃部并非一个光
滑平面，幽门螺旋杆菌藏在胃小
凹里，我们所说的根除治疗，是大
蒜做不到的。”山东大学第二医院
消化内科主任林森表示，目前还
没有任何研究证明，大蒜素能完
全杀灭幽门螺旋杆菌，只有个别
报道称，能抑制幽门螺旋杆菌的
活性；水煮、蒸制、油炸等温度高
于80℃时，大蒜素容易被破坏分
解，也就难以发挥杀菌抑菌功效。

治疗幽门螺旋杆菌
用“四联疗法”

“目前国际上公认比较有效
的治疗幽门螺旋杆菌的方法是四
联疗法。”林森说：“每日2次，14天
为一个疗程，能将85%的幽门螺旋
杆菌消灭。”

所谓的四联疗法，就是选择
一种质子泵抑制剂类药物+一种
铋剂类药物+两种抗生素。其中质
子泵抑制剂类药物包括：奥美拉
唑、兰索拉唑、泮托拉唑、雷贝拉
唑、艾司奥美拉唑；铋剂类药物包
括：枸橼酸铋钾、果胶铋；抗生素
包括：阿莫西林、四环素、克拉霉
素、左氧氟沙星、甲硝唑、呋喃唑
酮。“其中甲硝唑因耐药率太高，
现在很少用了。”林森说。

早期胃癌治愈率能达100%
早发现早治疗很重要

很多人因为查出幽门螺旋杆
菌或萎缩性胃炎就终日忧心。“虽
说幽门螺旋杆菌与胃癌有一定关
系，但并不是唯一的癌变因素，只
要我们能在异型增生阶段刹住
车，就不会有问题。”林森说。

胃癌的发生与多种因素有
关，包括幽门螺旋杆菌、不良饮
食、遗传以及环境因素等。林森建
议，生活中要少饮高度烈酒、少吃
烤制食物和加工过的红肉，尤其
是老年人爱吃咸菜，剩菜剩饭还
会反复加热吃，这些都容易产生
亚硝酸盐和苯并芘等致癌物质。

得了单纯的胃炎，也不要
紧张害怕。胃炎要变成癌，可能需
要数年，也可能需要十几年、几十
年，这取决于3个因素：

第一，是否积极祛除病因，比
如根除幽门螺旋杆菌、改掉不良
生活习惯、不要有压力等。

第二，看看有没有伴随肠化
和异型增生，因为重度的肠化和
中重度异型增生才是真正意义上
的癌前病变。

第三，是否定期复查。林森表
示，早期胃癌治愈率可达100%，早
发现早治疗尤为重要。很多人体
检时会选择做钡餐，但通过钡餐
发现，一般就到中晚期了。

“针对幽门螺旋杆菌，可以选
择碳13或碳14呼气试验，建议40岁
以上人群定期做胃镜检查。”林森
说，对无明显症状或浅表性胃炎人
群，可以2-3年做一次胃镜检查；对
于有贫血、体重下降、肠上皮化生的
人群，每年都要定期检查。

吃大蒜不能杀灭
幽门螺旋杆菌

每年的10月8日是全国高血压日，今年的宣传主题是“18岁以上知晓
血压”。高血压是最常见的慢性病之一，是心脏病、脑卒中、肾病发病和死
亡的最重要危险因素。我国因心脑血管病导致的死亡占居民总死亡的
40%以上，约70%的脑卒中死亡和约50%的心肌梗死与高血压密切相关。

不能用保健品、食疗等替代降压药物
高血压患者不要突然停药，也不应擅自提高服药剂量

“如果只是非常轻度和早期
诊断的高血压，通过调整生活方
式就能将血压稳定控制在1 3 0 /
80mmHg以内。如果没有高血糖、
高血脂等危险因素，可以和医生
沟通，是否可以暂时不服用药
物。”卜培莉表示，其他的高血压，
则必须坚持药物治疗。

“是否需要服用药物不能以有
没有症状为准，也不能用保健品、
食疗等替代降压药物。”卜培莉介
绍，高血压作为“沉默的杀手”，一旦
发生并发症，再想服用降压药往往
已经对健康造成了损害。

不仅要服药，而且还应该做
到将血压控制在标准范围内。卜
培莉表示，所有普通健康人群都
应 该 尽 量 将 血 压 控 制 在 1 3 0 /
80mmHg以内，单纯高血压患者应
控制在140/90mmHg以内，可耐受
者建议降至130/80mmHg以内，80岁
以上老年人群可适当放宽。合并糖
尿病、肾病、冠心病等的患者应将
血压控制在130/80mmHg以内。

高血压是终身性疾病，需要
长期监测和规范治疗。卜培莉表
示，药物治疗要严格遵循医嘱，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。
“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。”卜
培莉说，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
血管疾病发生；也不要随意更换
降压药物种类，不同药物作用机
制不同，需要专业医生根据每位
患者的具体情况确定使用的降压
药种类。

◎提个醒

预防高血压小贴士
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