
关注血压健康
科学防治是关键

关注世界高血压日

高血压患病率攀升
年轻化趋势敲响警钟

北京大学第一医院副院长、心血管疾病研究

所所长李建平介绍，在未使用降压药物的情况

下，非同日3次血压超过140/90mmHg，可诊断

为高血压。

据世界卫生组织统计，全球约有13亿高血压

患者，其中近半数未得到有效控制。在中国，高血

压患病率已超过27%，且呈现年轻化趋势。

李建平说，当代年轻人饮食结构不合理，摄入

钠盐增多，会导致血压升高。缺乏运动、肥胖比例

高、烟酒嗜好等也会增加高血压发生风险。此外，

年轻人在面对工作、学习压力时会出现紧张、焦虑

情绪，导致交感神经兴奋，造成血压升高。

“若不加以控制，高血压会造成多系统损伤，

其中心脏、脑部、肾脏、眼部及血管危害更为突

出。”李建平说，长期高血压会导致动脉硬化、心

肌肥厚，增加心梗、脑卒中风险；肾脏或肾动脉受

损可能引发肾功能衰竭;眼底病变可能导致视力下

降甚至失明。

专家表示，目前我国高血压知晓率、治疗率和

控制率仍处于较低水平，许多患者未能及

时就医，导致病情延误，普及高血压

筛查和健康教育至关重要。

破除认知误区
正确看待降压治疗

事实上，高血压早期症状并不典

型。如何识别高血压信号？专家指

出，定期测量血压是关键，尤其是

有家族史、肥胖、长期熬夜等高危

人群。若出现头晕、头痛、心悸

等症状，应及时就医。

一些对高血压的认识误

区，导致不少人在预防和治

疗上走了弯路。比如，针对

“没症状就不用治”这一说

法，北京大学第一医院心血

管内科主任张岩说，血压升高

对身体的损害持续存在，每个

人对血压的耐受情况也不同。即

使没有症状，也会对心、脑、肾等重要器官造成

损伤。等到这些器官出现症状时，往往已经受到

了不可逆的损害。

有人认为“高血压是遗传导致，自己避免不

了”，张岩说，对于大多数原发性高血压患者，

饮食习惯、体重增加、工作压力等都会对血压产

生影响，应积极控制相关因素。针对继发性高血

压，患者如果能发现并治疗原发病，血压也能更

好地得到控制。

不少人认为“降压药有副作用，不能长期

吃”，专家表示，许多患者需要长期服药来维持

血压稳定，如果自行停药，血压很可能会“反

弹”。但在一些情况下，如天气炎热时出现血压

下降，可以在医生评估下调整药物剂量乃至停

药，但需密切监测血压变化。

此外，继发性高血压患者如果原发病得到有

效治疗，有可能出现较明显的血压下降，此时可

减少药物。原发性高血压目前有介入治疗手段，

如肾动脉去神经术，也可能达到减少用药负担的

效果。

发生高血压急症怎么办？

“当血压突然飙升，伴随心、脑、肾等靶器

官损害时，高血压急症可能引发脑卒中、心梗、

肾衰等危象。”中南大学湘雅医院心血管内科主

任柏勇平介绍，高血压急症是指高血压患者在情

绪激动、药物中断、感染等诱因下，短时间内血

压突然急剧升高，通常收缩压超过180毫米汞

柱，舒张压超过120毫米汞柱，并伴随心、脑、

肾等重要器官损伤。患者的常见症状包括头痛、

恶心、呕吐、呼吸困难、胸痛、胸闷、心脏刺

痛、视力模糊、背痛、无力等，当患者出现以上

情形时，需警觉可能有发生高血压急症的风险。

“发生高血压急症的患者要立即休息，停止

一切活动。”湘雅医院心血管内科副主任马琦琳

提醒，患者需要避免剧烈运动和情绪激动，纠正

血压升高的诱因。立即松开紧身衣物，保持呼吸

道通畅。发生高血压急症的患者要及时测量血

压，记录当下准确数值，如果血压较高，可以在

舌下含服短效降压药物，平稳降压。如果患者症

状不能缓解，血压控制不下来，应立即拨打

120，前往医院治疗。

（据新华社5月16日电记者李恒、田晓航、帅才）
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海口市人民医院开展高血压义诊活动，市民在积极咨询。南国都市报记者王康景摄

养成日常监测血压的习惯养成日常监测血压的习惯。。新华社发新华社发

南国都市报5月16日讯（记者王康景）当前高血压

的发病率越来越高，如何防治高血压也成为很多人关注

的热门健康话题。5月16日，记者采访了海口市人民医

院心血管内科副主任医师阳慧，她表示，导致高血压的

因素很多样，但人们可以从饮食、运动和日常监测等方

面做好预防，可以有效降低患病率。

高血压 （收缩压≥140mmHg，和(或)舒张压≥
90mmHg）是指血液在血管中流动时对血管壁造成的

压力值高于正常值，其是最常见的心血管疾病之一，

也是导致脑卒中、冠心病、心力衰竭等疾病的重要危

险因素。

“高血压的发病率比较高，目前我们国家成人的高

血压发病率在28%左右，导致高血压发病的因素很多，

有几类人群的发病率会比较高。”阳慧说，一是遗传因

素，即基因影响，比如家族里有高血压病史，有相关基

因的，容易发生高血压。通过统计学比较，父母单方有

高血压的，子女患有高血压的概率为30%，如果父母双

方都有高血压，则子女患有高血压的概率有50%；

二是肥胖人群。目前我国的肥胖发生率也在增加，

青少年肥胖的情况也比较突出，已经成为一个公共卫生

议题。肥胖者在血糖和血脂等方面容易异常，这也会影

响血压；

三是久坐不爱运动的人群，平时缺乏锻炼，血管容易

出现硬化等问题，血液流动不流畅，也容易导致高血压；

四是有糖尿病或者血脂异常的人群，糖尿病患者因

为身体代谢异常，比如血糖血脂出现异常，也会导致高

血压的发生。

“我们亚洲人群其实盐敏感性比较强，对钠比较敏

感，如果吃得比较咸就相对易患高血压。”阳慧说，低

钠高钾的饮食则比较适合亚洲人群。

此外，急性子易紧张焦虑的人群，交感神经异常兴

奋的人群也比较容易得高血压，经常熬夜的人群代谢紊

乱也会导致高血压等等。

阳慧说，在预防方面，首先应该减少食盐的摄入，

每天的食盐摄入应该小于5克，低钠饮食，多吃一些蔬

菜、水果等含钾丰富的食物也有助于降低高血压风险；

其次，肥胖人群应该加强体重管理，加强运动，降低体

重到合理范围自然就可以降低高血压的发生率；再次，

对于日常比较容易紧张焦虑的人群，情况比较严重的建

议看看心理医生进行心理调节，必要时服用一些药物，

降低高血压的发生率。

“我们还建议大家要养成日常监测血压的习惯，尤

其是家族有高血压遗传史的人群，一年至少要测量2

次血压，这样可以起到早发现早治疗的作用。”阳慧

说，对于已经患有高血压的患者，除了在日常加强饮

食控制、增加运动和控制体重之外，还应该寻求正规

专业的治疗，到正规医院心血管内科就医谨遵医嘱服

用降压药。

2025年5月17日是第21个世界高血压日，今年的主题是“精准测量，有效控制，健
康长寿”。高血压作为全球最常见的慢性病之一，已成为威胁人类健康的重要隐患。专家
呼吁，公众应提高对高血压的认知，通过科学监测、合理用药和健康生活方式，有效降低心
脑血管疾病风险。

哪些人群易患高血压？

海南医师给你划重点


