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记者沈佳慧报道 2025年5月
17日是第21个世界高血压日。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。

据统计，我国高血压患者已达
2.45亿，相当于每6人中就有1人患
病。更严峻的是，35岁以下青年患病
率达到20%，呈现年轻化趋势。

浙江省中西医结合医院（杭州市
红十字会医院）心血管内科主任隋向
前呼吁，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
的生活方式，有效降低心脑血管疾病
风险。

患病年轻化趋势敲响警钟

“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。”隋向前说，门诊中
30多岁的高血压患者已不罕见，甚至
之前接诊到一位18岁的患者，前来
就 诊 时 发 现 血 压 飙 升 至 180/
110mmHg。据分析，这位18岁患者
的高血压与其长期不健康饮食习惯

导致的肥胖密切相关：常年吃高油高
脂食物和腌制食品，盐摄入量超标，
还常喝含糖饮料，体重一度达 200
斤。

“现代生活节奏快，外卖依赖、久
坐不动、情绪焦虑，成为年轻人患病
的三大推手。”隋向前解释，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。

此外，饮食结构不合理，摄入钠
盐增多，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。“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。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。”隋
向前说。

无症状的致命陷阱

“约50%的早期高血压患者无明

显症状。血压升高是渐进过程，身体
会逐渐‘适应’这种异常状态，直到
心、脑、肾等器官受损才出现症状。”
隋向前提醒，很多患者对高血压存在
认知误区，认为“没症状就不用治”，

“其实没有警报，不代表没有伤害。”
隋向前介绍，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。

那么如何识别高血压信号？隋
向前提出，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。

生活方式干预是“第一处方”

“一旦被确诊为高血压，我们有
六大治疗的基本原则。”隋向前说，一
是确定降压目标，把血压控制在140/
90mmHg以内；二是改善生活方式，
日常生活方式干预主要包括饮食干

预、运动干预、减压减重、严格戒烟、
限制饮酒等；三是服药从小剂量开
始，吃长效制剂；四是保护心、脑、肾
等重要器官；五是同时控制高血脂和
糖尿病；六是终身管理，切忌自行断
药。但在一些特殊情况下，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。

《成人高血压食养指南（2023年
版）》建议，成人高血压患者要增加富
钾食物摄入，清淡饮食，少吃含高脂
肪、高胆固醇的食物；多吃含膳食纤
维丰富的蔬果；摄入适量的谷类、薯
类；适当补充蛋白质，可多选择奶类、
鱼类、大豆及其制品作为蛋白质来
源。

此外，适度运动有疏通气血、增

强脏腑功能、稳定血压的作用，可选
择太极拳、瑜伽等舒缓运动；保证充
足睡眠，有助于维持血压稳定；保持
良好的心态则有助于气血通畅，阴阳
平衡，从而稳定血压；日常还可通过
穴位按摩、耳穴压丸等方法预防或辅
助治疗高血压。隋向前建议，“家庭
可自备血压计，老年高血压人群和高
危人群应每天测一次血压。”

■张煜锌

二三十岁的年纪，五六十岁的身
体，这届打工人谁还没点“工伤”？长
期伏案导致的颈椎反弓，久坐引发的
腰椎间盘突出，过度使用鼠标带来的
腱鞘炎……“脆皮”打工人，该如何应
对？

盲目按摩，治标不治本，甚至加
重损伤；错误锻炼，在健身房动作代
偿，事倍功半；硬扛疼痛，靠止痛药维
持，错过最佳治疗时机……许多人的
应对方式像一场无效自救。

月上柳梢头，相约康复科。最
近，相约医院的康复科，正在成为打
工人的终极养生局，精准评估病因、
个性化康复方案、合理化诊疗收费，
吸引了越来越多的年轻人。

康复科，到底是看什么的？可能
很多人并不了解。针灸+推拿？还是
为老年患者、术后患者、残障人士服
务？

事实上，“现代康复医学早已突
破这些局限，发展成为一门融合运动
医学、物理治疗、功能训练等多学科
的综合性医疗领域。”浙江省立同德
医院康复科主任汪亚群介绍道。

针对职场人士常见的健康问题，
康复科可以提供全面而又个性化治
疗方案。

颈椎病

症状：脖子僵硬、头晕头痛、手臂
麻木，严重时甚至恶心呕吐。

罪魁祸首：长期低头看电脑、手
机，不良坐姿导致颈椎压力过大。

康复科如何治疗：手法治疗+物
理因子治疗+运动康复。康复治疗
师通过专业手法松解肌肉、调整关
节，缓解颈椎压力，改善神经压迫症
状，结合物理因子治疗（超声波、电疗
等），促进血液循环，缓解疼痛。此
外，配合运动康复，教你正确的颈部
锻炼方法，增强肌肉力量，预防复发。

腰椎间盘突出

症状：腰痛、腿麻、坐骨神经痛，
严重时影响行走。

罪魁祸首：久坐、弯腰搬重物、核
心肌群无力，导致椎间盘受压突出。

康复科如何治疗：物理因子治
疗+麦肯基疗法+核心肌群训练+姿
势矫正。采用超短波、干扰电等物理
因子，消炎止痛，促进组织修复，再通
过特定姿势训练及核心肌群训练，帮
助椎间盘回纳，缓解神经压迫，强化
腰腹肌肉，减少腰椎负担，另外从日
常姿势入手，教你正确的坐姿、站姿，
避免错误发力。

腱鞘炎

症状：手腕、拇指根部疼痛，活动
时“咔咔”响，握力下降。

罪魁祸首：反复使用鼠标、频繁
刷手机、抱孩子等动作导致肌腱劳
损。

康复科如何治疗：冲击波治疗+
运动疗法+支具固定+肌内效贴扎。
选用冲击波治疗患处，促进局部血液
循环，加速组织修复，对手腕进行伸
展和强化训练等运动疗法，预防复
发。对于急性期的患者，进行支具固

定，减少手腕活动，让发炎的肌腱得
到休息。此外还可通过肌内效贴扎
技术辅助支撑，缓解疼痛。

肩周炎（冻结肩）

症状：肩关节疼痛（夜间加剧）、
活动受限（如梳头、穿衣困难）、手臂
上举或后伸时剧痛，伴随肌肉僵硬。

罪魁祸首：长期肩部静止不动
（如伏案工作）、肩部过度劳损、姿势
不良（含胸驼背）或肩部受伤后未及
时康复。

康复科如何治疗：物理因子治
疗+关节松动术+软组织松解手法+
运动康复。

选择热疗放松肩部肌肉，电疗
（TENS）阻断疼痛信号传导，配合关
节松动术、软组织松解手法，缓解肩

关节粘连，恢复关节活动度。针对疼
痛点进行精准按摩，减轻肌肉痉挛。
再结合渐进式肩关节活动训练；拉伸
胸大肌、肩袖肌群改善含胸体态；强
化肩部稳定性训练等运动康复方法，
防止复发。

除了上述健康问题外，作为“全
能型”科室，康复科的业务范围可远
不止如此。简单来说，从头到脚，从
里到外，从小到老，几乎所有与功能
恢复相关的问题都能在这里得到相
应的诊治。

与其花钱买按摩套餐，不如来康
复科定制一份“科学修复计划”。毕
竟，颈椎和腰突不会等你升职加薪，
但康复科永远对你敞开大门！

带上“脆皮同事”，一起来康复科
“养生打卡”吧！

■徐梦莲

当体检报告显示“血压偏高”时，
很多人不以为意，认为只要没达到高
血压诊断标准就没什么大事。

最近一项新研究表明，尽管没达
到高血压诊断标准，但血压偏高时，
心血管已经开始感到“压力”。

血压偏高，心血管就会有“压力”

正常高值血压又称高血压前期，
是指血压处于正常范围与确诊高血
压之间的临界状态，具体为收缩压
120~139毫米汞柱和/或舒张压80~
89毫米汞柱。

近日，覆盖全国31个省份、360
万人的中国健康评估与风险降低全
国协作项目研究表明：正常高值血压
人群全因死亡风险增加4%，心血管
死亡风险激增28%；35~54岁中青年
和女性尤为危险，前者出血性脑卒中
死亡风险达普通人群的2.75倍，后者
死亡率增幅达40%。

此时虽未达到高血压诊断标准，
但提示心血管系统开始承受异常负
荷。若不干预会导致血管硬化、血容
量增加和心脏后负荷加重。

值得注意的是，多数患者在血压
偏高阶段并无明显症状，少数可能出
现偶发头痛、头晕或心悸，这些非特
异性表现常被忽视，导致疾病隐匿进
展。

长此下去，约半数患者会在5年
内发展为高血压，显著增加心、脑、肾
等器官的损害风险。

这两类人尤其要当心

正常高值血压的风险因素包括：
年龄增长、遗传、肥胖、高盐饮食、缺
乏运动、酗酒及长期精神压力大等。

35~54岁中青年：35~54岁血压
偏高人群之所以面临更高的心血管
风险，主要有3个原因。

代谢时钟紊乱，这个年龄段人群
很多有熬夜习惯，连续熬夜会使皮质
醇水平升高，触发水钠潴留，血容量

增加；倾向高盐、高热量饮食，会损伤
心血管；代偿性心肌肥厚，很多患者
虽然无明显症状，但超声显示左心室
壁增厚，舒张功能减退，加重心脏负
担。

女性：女性在不同生理阶段，体
内激素水平会发生显著变化，这对血
压有重要影响。雌激素就像血管的

“保护盾”，绝经后，雌激素水平大幅
下降，会使血管失去部分保护，变得
更敏感，使血压容易升高。孕期也是
一个关键时期，部分女性会出现妊娠
高血压。

另外，女性血压偏高之所以更危
险，与交感神经活动更活跃，动脉通
常较男性更细、承受压力更大等因素
有关。

血压偏高人群及高危群体，建议
先改变生活习惯，降低不良心血管事
件风险。

如何科学稳住血压

控制盐摄入量。建议每日盐摄

入量低于5克，相当于一啤酒瓶盖的
量，将用盐量适量分配在一日三餐
中。

每周规律运动。国内外高血压
防治共识一致认为，运动辅助降压的

“疗效”非常显著。建议采用高频次、
短时间、低强度的运动方式，比如每
周5天、每次30分钟的快走等运动，
活动量要适度。

久坐后试试拉伸。尽量避免久
行、久立、久坐、久卧，久坐族可每小
时起身做3分钟踮脚尖拉伸。

控制腰围是关键。管好体重，尤
其是要缩小腰围，男性建议控制在
90厘米以下，女性85厘米以下。

高危人群要严控指标。有高血
压家族史、糖尿病或肥胖的高危人
群，防治需更精细化，如糖尿病患者
在控糖的同时要严格限盐，避免空腹
运动，以防血糖波动。

需注意，若出现持续头痛、视物
模糊或胸痛超15分钟，可能是高血
压急症信号，需立即就医。

日前，义乌市消防救援支队在城西街道举行防汛水域救援演

练。演练假设遇强降雨天气。城西街道应消站紧盯地质灾害、小

流域山洪、山塘水库河网等重点区域，通过“人防+技防”“线上+

线下”等多形式，开展风险隐患巡查排查。

无人机巡查发现长堰水库码头对岸山脚被困游客，消防救援

人员迅速利用冲锋舟、无人机等装备展开救援，面对腿部受伤的

被困人员，操作载重无人机精准投放救援包进行紧急止血。当得

知还有游客下水未归时，消防救援人员立即驾驶冲锋舟，操作侦

查无人机定位，并通过投放遥控救生圈进行快速搜救，最终成功

救回落水者。

通讯员陈文青 摄

科学防治
勿让血压“高高在上”

早餐：小米糕、煮鸡蛋、炝拌生菜、低脂牛奶；茶
饮：三宝茶。

中餐：馒头、玉米炖猪排、西兰花炒胡萝卜、凉拌
菠菜；加餐：香蕉。

晚餐：二米饭、芹菜炒肉丝、韭菜炒春笋。
油、盐全天总用量：植物油20克、盐4克。

“无声杀手”盯上年轻人

医生点名两类人很危险健康小贴士健康小贴士
这些降血压土方不可取

现在市面上销售的规范药物都经过很严谨的临床
试验，它对肝脏和肾脏的影响是很小的，副作用都非常
轻微。民间的一些土方法，比如喝芹菜汁或者喝三七
粉治高血压等作用并不大。

另外还有一种说法认为喝酒可以降血
压，也是不可取的。

日常饮酒的量如果超过了二两以上，对
血压影响就很大。对于有些高血压患者来
说，饮酒当时可能会出现血压下降的情况，但
往往是晚上饮酒，第二天早晨会出现血压反射性升
高，这时候血压过多过大的波动、忽高忽低的波动反
而会带来脑血管的风险。

高血压人群推荐食谱

打工人，相约去这个科室！

防汛水域
救援勤演练


