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哪些人容易得高血压？
如何防范？怎么治疗？……

面对这一“无声杀手”
怎样更好地抗“压”？

作为最常见的
慢性病之一，高血
压常被称为“无声
杀手”，如果不加以
重视，久而久之可
对心脏、脑、肾脏等
重要器官造成严重
危害。高血压是怎
么回事？哪些人容
易得高血压？日常
生活中如何防范高
血压？得了高血压
后要怎么治疗？……
针对这些问题，6月
27 日下午，宁波大
学附属第一医院心
血管内科病区副主
任王世奇副主任医
师来到《宁一健康
说》栏目，为大家深
入浅出地科普高血
压防治的相关知识。

王世奇介绍，血压主要指血液在
血管中流动时对血管壁产生的压力，
当这个压力高于正常值时就称为高血
压。在我国，成年人以收缩压 ≥
140mmHg和（或）舒张压≥90mmHg
为高血压诊断标准。从年龄来看，高
血压在36岁-65岁的人群中发病率最
高，而随着熬夜、吸烟、工作压力大、学
习紧张、肥胖等危险因素日益常见，越
来越多的年轻人也患上了高血压。

“我接诊过的最小的血压升高的
患者是一名16岁的初中生，他的高血
压主要是与学习压力大有关，经过一
段时间调节后最终恢复了正常。让我
印象最深的则是一个22岁的年轻肥
胖男性，他因为长期高血压导致急性
心力衰竭，用了5种降压药才将血压
控制到正常范围内，目前经过药物治
疗、运动、减肥等综合措施，心功能得
到明显改善，药物也减少至三种。”

值得注意的是，由于高血压大多
数没有症状或者症状不典型（如头晕、
头痛、乏力等），容易被患者误认为影
响不大而遭到忽视，这对于该疾病的
控制是非常不利的。事实上，无症状

不代表没危害，部分患者引起重
视时往往已经有了心脑

肾等靶器官（疾病
专门影响针对的

器官）的损害。

高血压年轻化
连初中生也中招 王世奇（左）在直播中。

据了解，高血压可分为原发性高
血压和继发性高血压：原发性高血压
指没有特定原因导致的血压升高，多
与遗传、不良生活习惯、环境等因素有
关，通常需要药物治疗；继发性高血压
指由其他疾病（如肾动脉狭窄，肾上腺
腺瘤、库欣综合征等）或药物（如长期
口服激素）引起的血压升高，通常解决
这些因素后血压便能恢复正常。

在日常生活中，很多人都听过“高
血压患者不能吃得太咸”的说法。那
么，高盐饮食到底是如何影响血压的
呢？王世奇解释，食盐过量会导致水
钠潴留，引起有效循环血容量增加，

“在血管内径不变的情况下，血管内的

血量增加，这势必会增加血管壁的压
力，从而引起高血压。所以，我们还是
要避免过量摄入食盐，目前建议每日
食盐摄入量不超过6克。”

除了遗传、不良生活习惯、环境等
因素外，情绪的波动也会影响血压。
一个明显的例子是白大褂高血压，也
就是患者在医生面前测量血压时血压
升高，但在家中自测血压时血压却很
正常，这与患者见到医生后精神紧张
不无关系，属于一种“假的高血压”。
不过，如果人长期处于紧张、愤怒、惊
恐、压抑、焦虑、烦躁等精神状态，体内
交感神经总是过于兴奋，就容易患上
真的高血压。

这些因素可导致高血压

得了高血压要不要吃药，要吃多
久？这也是很多高血压患者最关心的
问题之一。王世奇介绍，如果血压只
是轻度升高，可以暂时不吃药，通过生
活方式的改变来使血压恢复到正常值
即可；但如果长期血压偏高，且无法通
过调整生活方式来改善，还是建议要
长期使用降压药物来控制。

“有不少患者担心高血压药物有
成瘾性或者有药物副作用，因而不愿
意吃药。实际上，目前的降压药物在
专业医生的指导下服用，绝大多数都
有良好的安全性，不吃药的患者反而
容易出现各种靶器官的损害。需要注
意的是，降压药物的选择应该遵从专
业医生的指导，不要看别人吃什么药
自己也跟着吃。”

按时服药很重要，定期监测同样
重要。王世奇建议高血压患者每天可
测量血压1-2次，由于人在一天中不

同时段的血压有所不同——上午 6
点-10点和下午2点-6点是一天中血
压的两个高峰，所以高血压患者可选
择这两个时间段来测血压。如果这两
个时间段测出来的血压正常，那么其
他时间段的血压基本也不会有问题。
量血压时，血压计和手臂应该与心脏
在同一平面上，可以坐着也可以躺着
量。“高血压是遗传倾向较明显的疾
病，有高血压家族史的人更要注意量
血压，特别是在中年之后。”

此外，王世奇还强调了防范高血
压的日常注意事项，比如：尽可能避免
在声音嘈杂、污染严重、常年寒冷的地
方长期生活；保持心情舒畅，降低心理
压力；优化饮食结构，少吃咸的东西；
适当开展锻炼，通过运动保持心肺功
能健康；有睡眠呼吸暂停综合征的患
者要及时治疗，因为该疾病也是高血
压的危险因素。 记者 吴正彬

抗“压”有讲究，吃药勿排斥
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