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不少年轻人认为，血压高点就高点，只要没其
他症状就不用管？这样想就大错特错了。

没症状不等于没危害！长期高血压易导致
心、肾、脑、大血管、眼部的损害。原发性高血压大
多进展缓慢，早期可能无症状或症状不明显，症状
常表现为头晕、头痛、心悸、视力模糊等。

⒈心血管疾病：长期血压升高可导致心肌肥
厚、纤维化，促进冠状动脉的粥样斑块形成。高血
压可促进房颤、冠心病、心衰等心血管疾病发生。

⒉脑血管疾病：高血压是脑卒中的主要病

因，高血压可引起脑出血、脑梗死、短暂性脑缺血
发作等。

⒊主动脉夹层：长期高血压会使血管壁增厚
和硬化，增加主动脉夹层和主动脉瘤的发生，一旦
发病，患者常常凶多吉少。

⒋肾损伤：长期持续的高血压会使肾动脉和
肾小球硬化，导致肾实质缺血和肾单位不断减少，
引起肾功能的下降，最终导致肾衰竭。

⒌眼底病变：高血压还可导致视网膜动脉病
变，可引起患者视力下降，严重者可致失明。

高血压是小病，危害不大？

好多年轻人平时没啥感觉好多年轻人平时没啥感觉，，一体检才发现患有高血压一体检才发现患有高血压

高血压最爱盯上哪些人高血压最爱盯上哪些人？？

安静状态下，一般成年人的血压正常值为：收
缩压：90～120mmHg，舒张压：60～90mmHg。高
血压是指以体循环动脉血压（收缩压和/或舒张
压）增高为主要特征的临床综合征。

目前我国对高血压的定义为：首诊发现收
缩压≥140和/或舒张压≥90mmHg，且非同日3
次测量血压均到达上述诊断界值，即可确诊。
依据病因是否清楚，高血压可分两类：原发性高

血压和继发性高血压。
继发性高血压是由肾脏疾病、内分泌疾病、

心血管疾病、颅脑发生病变、睡眠呼吸暂停综合
征及药物等原因引起的症状性高血压，占所有
患者的5%~10%。若及时针对原发病治疗，血压
可恢复正常。原发性高血压占所有患者的90%
以上，病因复杂、尚不完全清楚，与遗传、年龄、
饮食、精神压力和心理因素等有关。

血压好好的怎么就变高了

诱发高血压的“元凶”不是食盐，而是食
盐中的钠元素。当摄入食物中的钠之后，大多
数人能够将多余的钠通过尿液排出。然而，当
钠元素摄入过多，体内就会滞留钠离子。而钠
离子主要参与细胞外渗透压的调节，当人体内
钠离子含量过高，会造成血液的渗透压增高，
组织间的水分可能会透过血管壁进入血液，从
而引起血液容量的增加，导致血压增高。所
以，在我们的日常饮食中不仅要控盐，更要控
钠！

⒈低钠高钾饮食
每日进食盐小于5g，减少烹饪时调味品的

使用和含高盐的腌制品的食物。增加富含钾的
食物，如：豆类、冬菇、黑枣、杏仁、核桃、
花生、土豆、竹笋等。

⒉增加新鲜蔬菜水果
新鲜蔬菜水果 （如：西红柿、青椒、茄

子、蘑菇、菠菜、芹菜、韭菜等） 含钾量高，
对降低血压有利。同时，尽量少吃反季节蔬
菜。

⒊低脂饮食
减少脂肪，限制胆固醇摄入。豆油、菜

油、花生油、芝麻油等植物油含不饱和脂肪酸
较多，对预防血管病变有益。

⒋优质蛋白
建议选用优质蛋白质，如：蛋、鱼、虾、

禽、牛奶、牛肉等。
⒌其他
可适当增加原味坚果摄入，控制含糖饮

料、浓茶摄入，减少辛辣刺激性食物，忌烟
酒。
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高血压患者如何做到健康饮食

专家为您想了这些办法
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长期熬夜、不规律饮
食、抽烟喝酒……伴随不规
律生活习惯的养成，越来越
多的慢性病开始盯上年轻
人。高血压、高血脂、高尿
酸……实在让人扎心！高血
压是中老年人群的常见病，
现如今它却悄悄盯上了年轻
人，他们大多在20~40岁之
间，平时没啥感觉，一体检
才发现患有高血压，关于高
血压很多人不当回事，如果
控制不好将会产生很多并发
症。病从何起？如何降压？
听听协和心内科专家怎么说！

1.家族史：父母均有高血压，子女发病概率
达40%以上。

2.不良饮食习惯：高钠、低钾饮食是我国高血
压患者发病的主要危险因素；高糖、高脂、油炸食
品及烟酒等不良饮食习惯均可增加患病风险。

3.超重与肥胖：体重增加是血压高的重要危
险因素，研究表明，超重和肥胖人群的高血压发病
风险是正常体重人群的1.16～1.28倍。

4.缺乏体力活动：日常缺乏必要的运动也可
能增加高血压发病风险。

5.精神压力及心理因素：长期处于高度紧张
心理的患者，患高血压可能性更大。

6.年龄、性别因素：随年龄增加，高血压患病
率也显著增加。男性和女性患病率相似，但绝经
期前女性高血压发病率低于男性，绝经期后女性
高血压发病率高于男性。

7.阻塞性睡眠呼吸暂停综合征：常见于肥胖
或上呼吸道疾病的病人，典型表现是打鼾及呼吸

停顿，由于缺氧导致交感神经兴奋等使血压升高。
8.其他因素：如用一些升高血压的药物，如糖

皮质激素、雌激素、麻黄类药物、促红素、一些种类
的抗肿瘤的靶向药物等。

高血压一定要吃药治疗？并不是！对于继发
性高血压，常常先明确病因，针对病因治疗。对于
原发性高血压可采用以下方法治疗：

⒈基础治疗：主要以改善不良的生活方式控
制血压。适用于所有高血压患者，应贯彻于高血
压病防治的全过程。

⒉降压药物治疗：常用药包括钙拮抗剂
如××地平、转换酶抑制剂如××普利、血管紧张
素受体拮抗剂如××沙坦、利尿剂如氢氯噻嗪和
β受体阻滞剂如××洛尔等五类，应在医生指导
下，根据患者个体差异选择药物治疗。

⒊手术治疗：对于排除继发性高血压病因，且
药物难以控制血压的心血管高风险患者，可以考
虑肾动脉去交感神经术治疗。

高血压最爱盯上哪些人?一定要吃药治疗？


