
2018 年 1 月 5 日 星期五 编辑：刘一梦 美编：闫平 23健康 Health

高血压是心血管疾病“导火索”

男性比女性心脏更易衰老

□记者 刘紫薇

随着人们生活方式的变化，高血压患病率呈持续增长态
势。WHO数据显示，60岁以上老年人约1/3患有高血压，70岁以上
者约半数有高血压。而我国高血压的患病率高达32%，但对血压
控制率仅为5%-10%左右，远低于发达国家水平。高血压是诱发
各种心血管疾病的重要因素之一，专家表示，血压自1 1 5 /
75mmHg开始，每增加20/10mmHg，心血管病死亡率就增加1倍。

七成成年人受威胁

40岁以上需每天监测

“高血压是诱发一系列心血
管疾病的上游疾病，高血压会引
发心、脑、肾的疾病及其并发
症。”山东大学齐鲁医院心内科
副主任、心内科教授季晓平表
示，血压自 115/75mmHg 开始，
每增加 20/10mmHg，心血管病死
亡率就增加 1 倍。

根据 2016 年中国慢性病前
瞻性研究组发布的我国高血压
流行现状的研究报告，我国高血
压的患病率为 32 . 5% ，也就是每
十名居民就有三名患高血压(≥
140/90mmHg)。此外，还有39 . 5%
的居民为高血压前期(120/80-139
/89mmHg)。二者相加，意味着我
国高血压患者及高血压前期的
人群一共有 72%，这样看来我国
七成以上的成年人都在高血压
的威胁之下。

“前高血压的群众知晓率不
到 50% ，确诊率仅 30% 左右，控
制率仅 4 . 2% 。”季晓平说，40 岁
后高血压进入高发阶段，建议进
行早晚血压的监测，以便及时进
行调整，高血压的界定是收缩压
<120mmHg，舒张压<80 mmHg，
正 常 的 高 限 为 收 缩 压 1 3 0 -
139mmHg，舒张压 85-89mmHg。

七成高血压

导致心力衰竭

高血压长期控制不好则会
引起心脏结构和功能的改变，称

为高血压性心脏病。季晓平介
绍，高血压的心脏结构和功能改
变主要是左心室肥厚和扩大，最
终可导致心力衰竭，约 70% 的心
力衰竭是由高血压所致。早期高
血压性心脏病表现并不明显，到
了进展期，由于高血压使动脉血
管压力过高，阻碍心脏泵出血
液，心脏长期高负荷工作就出现
了心肌肥厚和僵硬度增加，最终

导致进入心脏的肺静脉血受阻，
形成肺淤血。心肌肥大时需氧量
增加，血液供应相对不足，常导
致心衰发作。

“动脉粥样硬化是目前心血
管疾病最常见的原因。”季晓平
说，血压升高后，动脉壁会因血
液的压力而“受伤”，血液中的胆
固醇会沉积在受伤部位产生溃
疡粥样硬化，使血管变窄，失去

弹性。而动脉粥样硬化在人类胚
胎期的时候就会出现，受生存环
境、饮食习惯等影响，在出现明
显病症前是没有明显感知的，所
以需要主动定期监测进行预防。

此外，季晓平表示，长期高
血压将导致病变主动脉慢性膨胀
或发生破裂，形成各种类型的主
动脉病变，如主动脉、冠状动脉、
脑动脉和肾动脉引起其所供应的
器官血供障碍，而当高血压合并
高血脂、糖尿病、吸烟和肥胖等，
会翻倍加速动脉粥样硬化。

中青年心血管患者

死亡风险更高

根据中国慢性病前瞻性研
究组的数据表明，中青年人群若
高血压不控制，心血管死亡风险
最高。在35-59岁的人群中，高血
压未控制者，心血管病死亡风险
增加3倍，60-69岁和70-79岁人群
分别增加1倍和89%。

在性别方面，35-39岁年龄段
的男性高血压患病率是17 . 9%，女
性则为8 . 8%，男性是女性的2倍。
而在70-74岁年龄段，女性的高血
压患病率超过男性 ( 6 0 . 2 %比
56 . 2%)。

怎么才能降压控压？季晓平
强调，对肥胖者来说体重下降5%
至10%，就可对控制血压产生益
处，而对重口味者来说，将盐改
为低钠盐，将食盐量减少为原来
的一半，就可对降低血压产生作
用，减重降盐是最简单的降压控
压方法。

心梗就像“隐形杀手”，让
人防不胜防，过去心梗多发于
50岁以上人群。而现在心梗已
将魔爪伸向三四十岁的中青年
人群，这类人群工作压力大、经
常熬夜、多抽烟饮酒、应酬频
繁，长期透支身体会导致心脏、
血管内膜过早受损，一旦遇到
精神高度紧张、长时间得不到
休息，就会引起血压升高、心率
增快、心肌耗氧量猛增，诱发或
加重心肌缺血。

中青年人群突发心梗往往
来势汹汹。因为老年人的血管

狭窄一般经历了三四十年的病
变过程，血管的侧支循环已经建
立了代偿功能，而中青年人心脏
功能活跃，出现狭窄后，侧支循
环还没建立完备，遇到刺激时，
血管突然痉挛收缩就会发生急
性心梗，病程往往很短。许多病
人都是在上班时，突然感到胸
痛、喘不上气，甚至只是说了一
句“好累”，就倒地不起了。

患者出现心梗征兆，比如
胸口正中偏左一个手掌的位置
出现持续性压迫感，左肩、左手
臂内侧出现疼痛，持续5-10分

钟就要尽快就医。如果休息15
分钟左右能缓解，可能是心绞
痛。长期心绞痛不重视，可能引
起心源性猝死。如果大家加班
时哈欠连天、头痛欲裂、熬不下
去时，一定要赶紧休息。

需要注意的是，心梗时的
疼痛部位，除了胸口压迫感、肩
臂疼痛，还有其他多个部位，比
如上腹痛、头痛、脖子痛等，不
论疼痛出现在哪个部位，只要
是突发又比较剧烈的，都要考
虑是否与心脏有关。

综合

心梗发病不分老少

正如机器用多了会老化，
心脏也会随着年龄地增长而衰
老，其中男性的心脏可能老得
更快，这主要与三个因素有关。

研究发现，女性体内高水
平的雌激素可以改善血管弹
性、降低血压和胆固醇水平，从
而对心脏具有保护作用，因此，
男性比女性少一道雌激素防
线。再者，男性心脏更易衰老还
因为男性摄入高脂肪食物更
多，具有抽烟、喝酒等不良嗜好
及熬夜等不良生活习惯的比例
更大，会对心脏产生负面影响。
此外，男性作为家庭的顶梁柱，
往往承受着比女性更多的压
力，长期精神紧张会影响中枢

神经的调节，增大心脏负荷、加
速衰老。临床上，中青年心脑血
管病患者中，男性也明显多于
女性。

首都医科大学附属北京安
贞医院心血管内科副主任医师
杨清曾在采访中表示，延缓心
脏衰老，男性应当从以下几方
面入手：首先要注意运动，男性
心脏从4 0岁以后开始加速衰
老，运动的意愿随之降低，尤其
到45岁以后更不愿意运动。此
时要注意适度锻炼，推荐快走、
慢跑等相对舒缓的有氧运动。
其次要保持良好的饮食和生活
习惯，适当多吃菠菜、西红柿等
蔬菜，多喝牛奶，少吃油炸食品

并定期体检。最后，要注意心理
上的调节，30-40岁的男性家庭
和社会压力较大，有调查表明，
职位、学历越高的男性，心脏相
对更容易出问题。

男性心脏老化快，并不代
表女性的心脏就能一直保持年
轻。更年期后，女性体内雌激素
大幅减少，会让心脏老化速度加
快，心血管病风险增加。很多更
年期女性心脏病症状不典型，像
心烦、多汗等症状，常被误认为
是更年期综合征，结果延误诊
治时机。心脏病多是经数十年
的累积造成，无论男性还是女
性，年轻时都要多留“心”。

据人民网

心律失常
不等于心脏病

做心电图检查时，“心律
失常”这四个字通常都会让人
又惊又慌。其实，心律失常是
临床上较为常见的一种心血
管综合征。专家表示，心律失
常是一种可防可治的疾病，患
者不必过于惊慌，关键是要查
清楚病因再给予针对性治疗，
使心脏恢复规律跳动。

心律失常有很多类型，恶
性心律失常才是引起猝死的
原因。有些患者本身是患有心
肌炎的，当出现心慌、呼吸道
感染等情况时，就可能导致猝
死。冠心病所导致的恶性心律
失常、心肌梗死是猝死的另一
重要原因，也需要引起重视。

普通的发烧或病毒感染可
能引起心律失常；有些年轻女
性脾气不好，再合并慢性胃炎
等疾病，也会出现早搏、心慌
等，但一般不会引起严重后果；
老年人的心律失常则大部分
是患有器质性心脏病，包括先
天性心脏病、冠心病、高血压
性心脏病、风湿性心脏病、肺性
心脏病、心肌病等。这一类心律
失常需要积极对待，及时到医
院就诊。 据《广州日报》

血管堵没堵
摸摸脚背就知道

全麦食品中富含人体所需
的多种维生素、矿物质、纤维素
等，有助于减肥、缓解便秘、预防
糖尿病、动脉粥样硬化甚至癌症
等疾病的发生。

早上吃全麦食品效果会更
好，因为人在经过一夜的营养消
耗后，体内所缺的维生素、矿物
质能在早餐时得到及时补充。每
天早餐吃至少含有 25% 的燕麦
或麦麸的全麦食物，可以降低心
力衰竭的发病率。

早餐可以选择燕麦片、全麦
面包和牛奶、水果一起食用，但
粗粮所占比例最好不要超过1/4。

据39健康网

早上吃全麦包
可以防心衰

急性上呼吸道感染和肠
道感染而导致的心肌炎很常
见，平时即使看似轻微的感冒
或肠胃炎，都可能演变成致命
性的暴发性心肌炎。当孩子出
现头痛、胸闷、心悸、气短、抽
筋等症状，家长就要引起注
意，进行心电图或者心肌酶检
查。暴发性心肌炎一旦被拖
延，死亡率高达90%。

暴发性心肌炎的主要高
发人群是5到7岁的儿童，通常
是由于病毒感染导致的，一是
病毒直接作用心肌，导致心肌
炎；二是免疫反应。上呼吸道
感染、腹泻等病毒感染都有可
能引发暴发性心肌炎。此外，
轻度的暴发性心肌炎一般在
院进行10天左右的相关治疗
即可康复。 据《健康时报》

拉肚子“引爆”心肌炎
死亡率高达 90%

能量饮料别“混搭”
过量易诱发心律失常

功能性能量饮料近年来在
饮料市场占据了不小的地位，但
专家表示，如果喜欢“混搭”或过
量饮用功能性饮料，都会对身体
不利，甚至威胁生命安全。过度
饮用能量饮料可引起心律失常、
高血压、脱水等不良反应。而且
如果功能性饮料与药物结合，可
能会引发更严重的问题。

很多人喜欢将功能性饮料
与酒掺着喝，这种喝法也十分不
健康，严重的还有可能致人停止
呼吸。此外，喝饮料之后都会感
觉胃中饱胀，很可能会减少三餐
营养丰富食品的摄入量，降低膳
食的质量，长期过量引用饮料还
有可能导致营养缺乏症。

据中华健康网

如果常年高脂肪饮食，血
管内膜增厚，形成“斑块”，就
会导致动脉狭窄，尤其在血管
分支的路口，血流可能过不
去，发生闭塞。那么在动脉阻
塞早期，应该如何判断？

最开始会感觉到缺血的
腿有点怕冷。如果有了这种

“感觉”，就可以用一个比较明
确的信号来验证：人的足部有
一个和手腕上类似的明显能
摸到的脉搏，位置在足背正中
点，轻轻摸，能感受到脉动。

一般轻度下肢动脉堵塞
的人平时能摸到这个足部的
脉搏，这证明动脉血一直通到
了足背部；但走一段距离之后
再摸，反而摸不到了，这说明
此时就可能发生了动脉血管
堵塞。

此外，间歇性跛行是血管
动脉堵塞的典型症状。

据搜狐网

医医生生在在为为病病人人测测量量血血压压。。
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