
QIANJIANG EVENING NEWS ·大健康·大健康
12122024.5.15 星期三 责任编辑：何黎/版式设计：张杰成/责任检校：冯懿雯

五一假期，70 岁的老范是

在医院里度过的。

深夜打完掼蛋，他站起来

“飘飘忽忽”的，牌友们见状赶

紧扶他：“你这会不会是中风的

前兆啊？”

头重脚轻的他，心里更是

一沉，种种不好的预想充斥着

他的脑海。

送到急诊室中，检查还没

做，值班护士就给老范测量了

血压，数据高得离谱，收缩压

220mmHg、舒张压110mmHg

（正常值收缩压＜140mmHg、

舒张压＜90mmHg）。

老范顿时脑袋清楚了：“我

看自己状态好，有两三天没有

吃降压药了。”

在其他指标正常的情况

下，医生为他制订了治疗方

案。“你这种情况是非常危险

的，如果没发现的话，病情拖

延可能会引起心脏、肾脏等多

器官损害，严重时还可能会导

致脑出血。”医生叹了口气，又

嘱咐道：“降压药要坚持吃！”

老范悬着的一颗心也落了

地，追悔莫及道：“真是不应该

啊，药不能停。”

5 月 17 日是世界高血压

日，今年的主题依然是“精准测

量 有效控制 健康长寿”，从

2022年延续至今。

随着生活方式的改变，高

血压这类慢性病早就不是中老

年人的专属。国家心血管病中

心的数据显示，我国18岁及以

上 居 民 高 血 压 患 病 率 达

27.5%，也就是大约每 4 个成

年人中就有 1 人是高血压患

者，患病人数约为2.45亿。但

可 悲 的 是 ，知 晓 率 只 有

51.6%。确诊高血压的人群

中，治疗率只有 45.8%；治疗

高血压的人群中，控制率仅为

16.8% ，治 疗 达 标 率 仅 为

15.3%。

事实上，高血压的“威力”，

比我们想象中要大很多，甚至

会引起心血管疾病的“多米诺

效应”，不可不防。

越来越多的年轻人
遭遇高血压惊魂
最有效的降压药，是健康生活方式

本报记者 杨茜

通讯员 许紫莹 杨陶玉

人体的血管有多长？

9.6万公里！这就意味着，如果

血管全部展开，可以围绕地球 2.5

圈。

“我们把血管比作水管，用的时

间长了，管道内壁慢慢开始生锈，随

着时间推移，水锈不断堆积，逐渐堵

塞管道，就会导致管道受阻而无法

供水。”浙江省人民医院老年医学科

（高血压科）主任医师谢建洪说，“血

液中的‘水垢’主要是指胆固醇等脂

质成分，它们会沉积在血管壁并钻

进血管内膜，形成斑块，久而久之使

血管壁弹力下降、血管狭窄，血液流

动受阻而导致缺血，万一斑块破裂，

会迅速形成血栓并引起心脑血管疾

病，影响的不仅仅是心脏和脑部，还

有肾脏、四肢。这就好比多米诺骨

牌一样，一发不可收拾。”

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。

通常，心血管疾病有很多复杂

的内在联系。“像高血压、高血脂、高

血糖都是彼此的‘帮凶’，所以我们

通常看病不能单纯看高血压，还要

做很多看似不相关其实有着密切关

系的检查，否则会一叶障目。”谢建

洪强调了综合管理的理念。

浙大二院心血管内科常务副主

任蒋峻主任医师介绍，高血压患者

中，2/3 的人群没有明显的症状显

现，所以高血压被称为“无声的杀

手”。“很多来门诊的患者一听自己

是高血压，都觉得震惊，明明身体都

好好的。那是因为有些症状被忽视

了，比如头痛、疲倦、阵发性眩晕、胸

闷等。等到这些症状非常明显时，

那就说明血压已经飙得比较高了。”

而且，老年人和年轻人的高血

压表现还不太一样。蒋峻介绍，老

年人的高血压一般是收缩压较高，

这和遗传、年龄有关，而年轻人大多

舒张压会高出标准，这和不

良 饮 食 习 惯、精

神紧张等因

素 有 关 。

“所以高

血 压 也

因人而

异 ，患

病 原 因

不一样，

治疗方法

也不一样。”

2/3患者无明显症状
“无声的杀手”常被忽视
2/3患者无明显症状

“无声的杀手”常被忽视

近年来，高血压的年轻患者越

来越多，归根结底，受到不健康的生

活方式影响：不控制体重，吃东西追

求“重口味”，钠盐摄入量超标，爱吃

油炸食品、肥肉等，食入较多饱和脂

肪酸，频繁饮酒，长期吸烟，长期在

高压下生活等，这些因素都是导致

高血压的罪魁祸首。

血管慢慢被侵蚀，影响着血液

正常流动，给心脑血管疾病埋下了

隐患。

30 多岁的临安人张强（化名），

从来都没有体检的习惯。“我一身力

气，很健康。”自信满满的他，平时熬

夜打游戏、吃宵夜，更别说香烟不离

手了。可能因为年轻，他“消耗”身

体的结果并没有显现，让他更是肆

无忌惮起来。

突然出现的胸闷气急，也没

有让张强警惕起来。忍了几天，

他意识到不对，才到浙大二院检

查。

“你有高血压，知道吗？”蒋峻给

他看测量仪上的数据，收缩压已经

达到了180mmHg。

张强茫然地摇摇头。“从你现在

的情况来说，高血压都是轻的，主要

你的心功能已经很差了，心脏收缩

功能只有正常人的一半，而且还有

两根血管出现了堵塞，如果不来就

诊的话，后果是非常严重的。”蒋峻

一番严厉的话让张强震惊了。

“我一定积极配合治疗，医生救

救我！”强壮的男人红了眼。

好在张强的依从性还不错，在

进行了一系列治疗出院之后，他调

整了生活状态，血压控制得很好，也

定期复查，至今身体状况都很平稳，

心脏功能也恢复如初。

事实上，任何年龄高血压都是

无差别对待。

14 岁的初二男生小军（化名）

就有高血压。他个头 1.62 米，体重

164 斤，是个实实在在的肉墩子。

他的胖，也是实实在在吃出来的，特

别喜欢油炸食品，还不爱运动，加上

经常坐着学习，个头不长，光长体重

了。一天上课，强烈的晕眩感“突

袭”小军，他便趴在课桌上。老师带

他去医务室，校医一测血压，收缩压

148mmHg、舒 张 压 106mmHg。

后来，小军在妈妈的陪同下找到了

谢建洪。他也没开药，就是嘱咐小

军开始减肥。三个月的时间，小军

体重掉了 8 斤，血压也基本接近正

常。

30岁小伙不仅高血压
心脏收缩功能还减半

在门诊中，医生们都发现了，老年

患者对高血压的控制非常重视，倒是

年轻人常常看过一次病之后，就不当

回事，也不监测血压，任凭病情随意发

展。

“血压的监测，都是过犹不及的。”谢

建洪说，他碰到过一天监测十多次血压

的老人，反而因为高血压引发了焦虑，不

利于血压的控制。他说，平时在家，一般

选择清晨和晚饭前后两个时间段，分别

进行一次监测就可以了。这两个时间

相对来说是人体血压的高峰值，只要这

两个时间段的血压处于正常值就可以

了。“血压本就是波动的，没有必要总是

监测，庸人自扰。高了就吃药、低了就

停药都是不可取的，要根据医嘱服

药，不能随意自行更改。”

在年轻群体中也存在不少

误区，觉得“一旦吃药就会终身

服药”。蒋峻说，事实并非如

此，也需要具体情况具体分析，

如果病情严重的话，的确需要服

药，但不会形成药物依赖，有效地

控制血压才能降低其它心血管疾病

的发生。“事实上，大部分高血压患者

处在临界值边缘，最有效的药就是生

活方式的改变。”

比如说，控制体重。除了一般肥

胖外，年轻人还要特别注意腹型肥胖，

也就是腰围特别粗，也容易出现高血

压。体重减轻有利于高血压的降压达

标，每减轻 1000g 体重，收缩压可降

低 4mmHg；减重不宜太快一年内减

轻原体重的10%为宜。

比如说，健康饮食。减少钠盐、添

加糖、酒精的摄入。钠盐可显著升高

血压，而钾盐则可对抗钠盐的升血压

作用，每日应摄入钠盐数要少于 6

克。高血糖会损伤血管壁，进而分泌

过多胰岛素，刺激血管收缩，引起升高

血压。摄入酒量越多，收缩压和舒张

压也越高。同时嗜酒还有低血压休克

的风险。

再比如说，改善睡眠保持好心情。

睡眠质量影响着当天血压的波动，如果

没睡好觉，血压必然升高。所以说高血

压患者要有一个好心态，更要有一个好

睡眠，保持心情放松和愉悦。

“养护血管是一项长期工作。不

想让血管老得太快，就要注意生活中

的点点滴滴，并坚持长期养护，才能让

血管和血液‘保鲜’。”蒋峻说，他还提

醒，平时在家中配备一个上臂式的电

子血压计，做好监测工作。一旦发现

高血压，要及时就医、遵医嘱治疗、定

期复查。

年轻人最有效的药
就是健康生活方式
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