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!我国每四个人中"就有一个是

高血压患者# $我国是心血管疾病大

国"根据中国疾病预防控制中心慢性

非传染性疾病预防控制中心发布的

%中国心血管健康指数&

08/6

'("全国

的心血管病人达到
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亿" 其中
026

亿是高血压患者#高血压主要发生在

中老年人群"但现在出现明显的年轻

化趋势#我国高血压知晓率)治疗率)

控制率远低于国外#高血压一旦控制

不好" 容易引发一系列心脑血管事

件"严重者甚至可致猝死#专家呼吁"

高血压患者切勿听信偏方"一定要遵

医嘱用药" 切勿随便减药) 停药)换

药#
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近些年来猝死案例频发! 很多人不知

道! 这种极端现象其实跟常见的高血压密

切相关"

#高血压病是心脑血管重要的基础性疾

病!高血压没有控制好!会引发冠心病$脑血

管病$外周动脉疾病等动脉粥样性心脑血管

疾病" %专家指出!如果不能有效降压达标!

引起心血管事件的几率就会增高!例如动脉

粥样硬化" 正常血管的内皮是光滑的!但高

血压长期没有得到有效控制!再结合其他危

险因素如吸烟$高脂血症$糖尿病等!会导致

血管内皮损伤! 血液中的脂质沉结到内皮

上!逐步形成动脉粥样硬化" 高血压又会引

起动脉粥样硬化斑块的不稳定! 导致心梗$

脑梗$心源性猝死等危险情况"此外!下肢动

脉粥样硬化还会引起间歇性跛行!严重时致

血管完全堵塞!引起下肢严重缺血坏死"

需要提醒的是!高血压患者平时症状并

不严重!有的甚至没有特别症状!可一旦发

病!就有可能是致命性的危害"因此!一定要

尽早诊断和治疗$严格地降压达标!才能最

大程度降低心脑血管事件"

高血压所致动脉硬化 引发心脑血管事件
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剧烈运动$心理波动$作息

不规范与高血压有密切关系"

因此! 高血压患者除了要遵医

嘱定时定量用药外! 日常起居

还要注意以下几点&
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清淡饮食# 很多高血压

患者爱吃咸的) 肥甘厚腻的食

物#吃太多盐容易导致高血压"

平常应该适当清淡饮食" 尽量

低盐)低糖)低脂#
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规范作息# 平常应当尽

可能保持心态平和)劳逸结合#

尤其中青年人"工作压力大)休

息时间少"容易心情急躁)生物

钟紊乱" 对血压或多或少有影

响#
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适当运动# 已经有大量

研究证明"适当运动)减重有利

于血压降低# 高血压患者平常

可以做一些体力消耗不大)平

缓的运动# 运动时注意力相对

集中"可减缓紧张"降低体内交

感神经系统兴奋度"打太极拳)

八段锦等是不错的选择#另外"

每周
0:7

次的散步 )

08:78

分

钟的快步走" 也适合高血压患

者# 记住" 运动到稍稍有些疲

惫)微微出汗就可以了#过于剧

烈的运动容易诱发冠心病等"

一定要避免过度运动#

高血压日常管理靠饮食!作息!运动
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高血压属于症状性疾病!但症状特异性

不强' 常见的如头晕$头涨$乏力$胸闷等症

状!其他疾病也可以发生!劳累时也会出现"

因此!高血压很容易被忽视"另外!高血压患

病人群众多$知晓率低!建议广大人群日常

在家要重视高血压预防"

首先! 建议每家每户应备电子血压计!

尤其中年以后的人群!应该每周测量
/:0

次

血压"早上起床去完洗手间后!不喝水$不吃

饭!休息
;:/8

分钟!在安静的环境内测量血

压(晚餐前或临睡前再测一次) 没有高血压

的患者判断有否高血压!有高血压的患者判

断药物治疗效果"高血压患者建议半个月到

一个月要看医生!密切监控病情" 如果高血

压合并高血脂$高血糖!就更容易合并心脑

血管事件!一定要定期检查"

另外!高血压有年轻化趋势!高危易发

人群要特别注意"父母一方或双方有高血压

的!子女有很大几率患高血压!建议他们
78

岁前就得定期去医院检查" 另外!常有高血

压症状$体检血压在临界范围或轻度高血压

的人群!一定不能轻视"

目前市面上有很多所谓的降压方法!如

降压仪$降压茶等!可能有一定作用!但很多

时候只是一种*安慰剂%)这些没有经过医学

证明的降压方法!切勿作为唯一的治疗)

预防要经常测血压!别乱吃偏方
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临床上高血压可分为两类) 专家说!一

为继发性高血压!继发于肾上腺皮质增生+

嗜铬细胞瘤等!只要治疗原发病!高血压可

解决" 二为原发性高血压!大部分高血压都

是这种类型!一般找不到明确病因!需要综

合$长期治疗!甚至于需要终身治疗" 不过!

严格遵从医生嘱咐$规范用药!绝大部分高

血压可以得到有效控制!少部分难治的高血

压!也能尽可能地控制"

很多病人担心长期服药会引起较大的

副作用" 专家表示!目前用于治疗高血压的

五大类药物副作用其实很少" 医生诊疗时!

会充分考虑药物的有效性和危害性! 给予

适合的治疗方案"比如
<=!>

类药物降压效

果好但部分病人会干咳$少痰等!可通过减

量$停药$换药解决" 降压药的有利作用远

远大于副作用!切勿讳疾忌医!更不能因噎

废食" "林恒华#

高血压药物副作用不大$遵医嘱可控制


