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压高达
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谈到目前高血压发病率呈现出的年

轻化 ! 低龄化趋势 " 专家张文亮表示 "

从临床接诊情况看" 二三十岁就患上高

血压的就诊者越来越多#

其中 " 有一位三十多岁的小伙

子$ 患病前" 他经常是中午% 晚上连

续饮酒 $ 一次 " 因为突发头晕 ! 呕

吐" 他急忙到医院就诊 $ 经过检查 "

血压
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" 头部
)*

检查

显示腔隙性梗死 " 后经相关检查排

除了新发梗死& 心脏超声检查显示

室间隔增厚$ 根据检查结果" 医生

判断他已经患高血压多年 " 而他

本人却没有及时察觉" 直到这次

身体出现了较严重的问题$

另一位
+!

岁的小伙子在体

检时发现血压为
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"

而他没有任何不适$ 为了进一

步了解一下血压的问题" 他到

医院咨询 $ 了解到其相关

情况后" 医生建议他查一

下尿微量蛋白 " 结果显

示高于正常值" 进一步

查
!"

小 时 尿 蛋 白 "

结果接近正常值的

高限$ 通过检查结

果医生判断 " 他

已经出现了早

期的肾损害"

如 再 不 控

制 血 压

甚 至

有

可能会发展到尿毒症$

张文亮分析" 喜好高盐% 高脂% 高胆

固醇的食物& 缺乏运动 & 长期处于紧张

的工作或学习环境下 " 学习 % 生活压力

过大& 以及吸烟 % 过量饮酒 % 生活无规

律等是年轻人患高血压的主要原因 $ 相

当比例的患者是在体检时或患其他疾病"

在医院检查时才发现高血压的 $ 一些人

在发现高血压时" 健康已经受到了重创$

'相当比例的年轻人平时不注重测量血

压" 甚至有的发现血压高了也不当回事"

不对血压进行控制 " 往往造成严重后

果(" 张文亮提醒" 高血压是最常见的慢

性病之一" 也是心脑肾疾病的主要危险

因素# 高血压会对健康产生多方面的危

害" 主要是对心脑血管 % 肾脏 % 眼底等

造成损害 # 从可引发的具体疾病来看 "

高血压会加大心脏病发作 % 脑卒中和肾

衰竭的风险# 若不加以控制 " 高血压还

可造成失明% 心律失常和心力衰竭 " 高

血压合并糖尿病危害更大 " 甚至会危及

生命#

自检" 快对身边危险因素
做个 #大扫除$

曾经有些人存在较深的误解 " 认为

高血压是老年人才会患的疾病 " 年轻人

不会得" 但实际上 " 高血压已经呈现出

年轻化趋势# 对此 " 张新亮表示 " 高血

压的发生是由很多因素共同决定的 " 而

不是由单一原因所致 # 可能引起高血压

的因素称为高血压病的危险因素" 比如)

年龄
-

随着年龄增加高血压病患病率升

高
.

& 遗传因素
-

高血压病有明显的家族

史
.

& 超重
$

肥胖& 饮食因素
-

钠盐摄入过

多等
.

& 高脂血症
-

血液中过量的胆固醇

和脂肪会引起动脉粥样硬化 " 广泛的动

脉粥样硬化又会导致高血压
.

& 吸烟
-

烟

雾中的有害物质可损害动脉内膜 " 引发

动脉粥样硬化 " 并刺激交感神经引起

小动脉收缩 " 使血压升高
.

& 饮酒

-

酒能引起高血压 " 且加重高

血压" 损害心脑血管" 长

期大量饮酒还可引

起 顽

固性高血压
.

& 精神心理因素# 长期精神

紧张 % 睡眠不足 % 焦虑 % 恐惧 % 愤怒 %

烦恼% 环境的恶性刺激
-

如噪音
.

" 都可

以导致高血压的发生#

为了远离高血压 " 年轻人应尤其注

意远离以下不健康的生活习惯 ) 过多摄

入高脂肪% 高胆固醇食物 & 吸烟和过量

饮酒& 睡眠不充足 & 运动过少 & 口味过

重" 饮食过咸# 高盐饮食可使血压升高"

发生心血管疾病的风险显著增加# 另外"

吃盐过多还可增加胃病 % 骨质疏松 % 肥

胖% 肾脏疾病的患病风险和加重糖尿病

病情& 生活不规律 & 精神紧张 % 心理压

力过大& 膳食失衡等#

针对以上危险因素 " 张新亮给出了

预防高血压综合建议 # 在饮食方面 " 应

注意) 限盐" 每人每日食盐摄入量不超

/

克 & 多吃新鲜蔬菜和水果 & 适量增加

膳食钙% 钾的摄入 & 减少脂肪 % 胆固醇

的摄入& 补充适量蛋白质 & 多吃高纤维

食物" 粗细搭配 & 戒烟限酒 & 适当多吃

保护血管和降脂降压的食物 # 此外 " 应

注意控制体重 " 坚持适当的体育锻炼 "

减轻精神压力" 保持充足睡眠#

加固防线 " 及时发现 #无

声杀手$ 偷袭

高血压可能在没有症状的情况下悄

然袭来" 伺机发动突然袭击 # 非同日三

次血压测量 " 血压
!%"#$0#&&'(

" 诊

断为高血压# 我们该如何及时发现这个

'无声杀手 ( 呢 * 对此 " 张新亮建议 "

为了及时了解自身血压情况 " 应坚持定

期测量血压$ 正常成年人 " 建议至少每

!

年测量
%

次血压 $

+1

岁以上的首诊患

者应测量血压 $ 高血压易患人群
-

如血

压
%+#!%+0$21!20&&'(

! 肥胖等
.

" 建

议每半年测量
%

次血压 $ 提倡高血压患

者在家庭自测血压 " 血压达标且稳定

者 " 每周自测血压
%

次 & 血压未达标

或不稳定者" 则增加自测血压的次

数$

同时 " 建议家中自

测血压应注意以

下细节 )

测血压前 " 休息并放松
1

分钟 " 排空

膀胱 & 不舒服 ! 感冒 ! 焦虑 ! 疼痛时

不要测量 & 进餐后至少两个小时 " 饮

用咖啡或吸烟后至少半小时再进行血

压测量 & 测量时应坐在有靠背的椅子

上 " 在手臂下放一个软垫或毛巾 " 保

持与心脏在同一水平 $ 整个测量过程

不要讲话 " 不活动肢体 " 保持安静 &

每次测血压间隔
+!1

分钟 " 测
!!+

次

取平均值 & 不要过度频繁测血压 "

以防造成心理负担 $

张新亮特别提醒 " 高血压患者

应该做好日常血压监测 " 在医生指

导下进行规范化治疗 $ 首先要正确

使用血压计 " 自测血压要坚持做

好详细记录 " 为下一步治疗方案

提供依据 $ 这是高血压患者了解

血压水平的实用方法 " 也是平稳

控制高血压 " 预防心脑血管疾

病的有效措施 $ 根据患者需要

在每天不同时间段多次测量 "

可了解日常生活中血压的动

态变化状况 " 有助于患者真

切地感受到服用药物 ! 限

盐 ! 戒酒 ! 减重 ! 合理膳

食 ! 良好心态等手段对

血压控制的积极作用 "

纠正服药不规律 ! 不

重视非药物治 疗 的

不良习惯 $
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