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■通讯员刘骏

高血压是脑卒中、心脏病和肾脏病发
病和死亡的最大危险因素之一，是我国最
常见的慢性病之一，最早被纳入国家基本
公共卫生服务项目进行管理。但目前患病
率仍在升高，防控形势依旧严峻。对于高
血压的防治知识，不少人还存在误区，本文
整理了关于高血压常见的五个误区，并给
出科学解释，为读者还原高血压“真相”。

▶误区一：老年人血压高一些是正常
的，不需要干预。

▶真相：高血压的诊断标准并无年龄
划分。

在很多人看来，血压随着年龄增长而

增高属于正常的生理变化，因而觉得老年
人血压高点没事，这种错误观点导致一些
老年人对自身高血压不够重视，延误治
疗。事实上，高血压的诊断标准在成年人
中并无年龄划分，目前高血压的诊断标准
是：在未使用降压药的情况下，非同日3次
测量收缩压≥140mmHg和/或舒张压≥
90mmHg。一旦确诊高血压，均需要尽早
干预，保持理想血压。

▶误区二：年轻人不会得高血压。
▶真相：高血压并非“老年专属”，越

来越多年轻人也患上了高血压。
根据国家卫健委发布的《中国居民营

养与慢性病状况报告（2020年）》显示，18-
44岁中青年人高血压患病率超过了13%。

高血压年轻化的原因，可能和熬夜、
酗酒、吸烟、不爱运动、长期处于高压状
态、高糖高盐高脂饮食等不良生活习惯有
关。因此，年轻人对待高血压，也不可以

掉以轻心。18岁以上的成人要定期监测
血压，至少每年测量1次血压，关注血压的
变化。

▶误区三：血压高，但没有不适症状，
那就不是严重的问题。

▶真相：大多数高血压患者在发病初
期并没有明显症状，若长期不控制可能会
导致严重并发症。

有些高血压患者认为，只要自己没有
感觉到头晕、胸闷等症状，就可以不用服
药。实际上，高血压的真正危险在于其

“沉默”特性，即在没有明显症状的情况
下，长期高血压会对心脏、大脑、肾脏等重
要器官造成不可逆的伤害，如果不予以积
极的控制，会导致更严重的并发症，甚至
可能导致脑梗死、脑出血、心力衰竭、尿毒
症等致命的结果。

因此，一旦确诊为高血压，就需立即
进行非药物干预，并在医生的指导下适时

开展药物干预，即使没有症状也应按医嘱
规律服药，不可自行停药。保持理想平稳
的血压水平，可以降低发生心脑血管意外
的风险。

▶误区四：降压药有副作用，长期服
用会损害身体。

▶真相：不予治疗的高血压比药物导
致的副作用更危险。

任何药物都有可能产生副作用，但并
不是所有人都会出现副作用。目前常用
的降压药总体安全性是良好的，大多数降
压药的副作用也都是轻微的。即便发生
了副作用，及时和医生沟通，也能很快处
理这些副作用。

降压药的副作用与其治疗效果相比，
危害性要小得多。高血压是心脑血管疾
病的重要危险因素之一，如果不及时控
制，可能会引发严重疾病甚至危及生命。
而降压药可以有效降低这些风险，其带来

的获益远大于药物潜在的副作用。

▶误区五：高血压是家族性疾病，父
母有高血压病史，孩子也一定会得病。

▶真相：遗传是高血压发病的危险因
素，但并不是唯一因素，改变不良生活方
式可以预防大部分高血压及高血压并发
症的发生。

高血压的发病是一个复杂的多因素过
程，遗传只是其中的一个方面，生活环境因
素对高血压发病的影响更大。高血压是一
种生活方式疾病，通过改变不良的生活方
式可以有效地预防或控制高血压，包括：减
少盐的摄入、控制体重、戒烟限酒、增加运
动、合理膳食、减轻生活压力等。

因此，即使有高血压家族史，也不必过
于担忧，关键是采取积极措施来维护自身
的健康。如果有患高血压的风险，建议定
期进行血压监测，并咨询专业医生的意见。

疾控微课堂

健康知识普及行动

走出五大误区 正确认识高血压

提倡每天食用奶类、豆类及其制品
奶类营养丰富，营养组成比例适宜，

容易消化吸收，是膳食钙质的优质来源。
饮奶有利于骨质健康，减少骨质丢失。儿
童青少年饮奶有利于生长发育和骨骼健
康，同时预防成年后发生骨质疏松。建议
每人每天饮奶300克或相当量的奶制品。
高血脂和超重肥胖者应选择低脂、脱脂奶
及其制品。

大豆含丰富的优质蛋白质、必需脂肪
酸、B族维生素、维生素E和膳食纤维等营
养素，且含有磷脂、低聚糖以及异黄酮、植
物固醇等多种人体需要的植物化学物
质。适当多吃大豆及其制品可以增加优
质蛋白质的摄入量，也可防止过多消费肉
类带来的不利影响。建议每人每天摄入
30-50克大豆或相当量的豆制品。

膳食要清淡，要少油少盐，食用合格碘盐
油、盐摄入过多是我国城乡居民普遍

存在的膳食问题。油摄入过多增加患肥
胖、高血脂、动脉粥样硬化等多种慢性疾
病的风险。盐摄入量过高与高血压的患

病率密切相关。应养成清淡饮食、少油少
盐的膳食习惯。建议每人每天烹调油用
量25-30克，食盐摄入量不超过6克（包括
酱油、酱菜、酱中的含盐量）。

坚持食用碘盐能有效预防碘缺乏病，
人体碘摄入量不足可引起碘缺乏病。成
人缺碘可导致缺碘性甲状腺肿；儿童缺碘
可影响智力发育，严重缺碘会造成生长发
育不良、身材矮小、痴呆等；孕妇缺碘会影
响胎儿大脑发育，还会引起早产、流产、胎
儿畸形。

高碘地区的居民、甲状腺功能亢进病
人、甲状腺炎病人等少数人群不宜食用碘
盐。

讲究饮水卫生，每天适量饮水
生活饮用水受污染可以传播肠道传

染病等疾病，还可能引起中毒。保护健
康，要注意生活饮用水安全。

保障生活饮用水安全卫生，首先要保
护好饮用水源。提倡使用自来水。受污
染水源必须净化或消毒处理后，才能用做
生活饮用水。

在温和气候条件下，轻体力活动的成
年人每日最少饮水1200-1500毫升，在高
温或强体力劳动的条件下，应适当增加。
要主动饮水，不要等口渴了再喝水。饮水

最好选择白开水，不喝或少喝含糖饮料。

生、熟食品要分开存放和加工，生吃蔬菜、
水果要洗净

生食品是指制作食品的原料，如鱼、
肉、蛋、禽、菜、粮等。熟食品是指能直接
食用的食品，如熟肉、火腿肠、可生吃的蔬
菜、咸菜等。

在食品加工、贮存过程中，生、熟食品
要分开；冰箱保存食物时，也要注意生熟
分开，熟食品要加盖储存。切过生食品的
刀不能再切熟食品，盛放过生食品的容器
不能再盛放熟食品，避免生熟食品直接或
间接接触。

生食品要烧熟煮透再吃，剩饭菜应重
新彻底加热再吃。碗筷等餐具应定期煮
沸消毒。生的蔬菜、水果可能沾染致病
菌、寄生虫卵、有毒有害化学物质，生吃蔬
菜、水果要洗净。

成年人每日应进行6000-10000步当量
的身体活动，动则有益，贵在坚持

身体活动指由于骨骼肌收缩产生的
机体能量消耗增加的活动。进行身体活
动时，心跳、呼吸加快，循环血量增加，代
谢和产热加速，这些反应是产生健康效益
的生理基础。

适量身体活动有益健康，动则有益，
贵在坚持，适度量力。身体活动对健康的
影响取决于活动方式、强度、时间和频度。

有氧运动有助于增进心肺功能、降低
血压和血糖、增加胰岛素的敏感性、改善
血脂和内分泌系统的调节功能，能提高骨
密度、减少体内脂肪蓄积、控制不健康的
体重增加。有氧运动是指躯干、四肢等大
肌肉群参与为主的、有节律、时间较长、能
够维持在一个稳定状态的身体活动（如长
跑、步行、骑车、游泳等）。例如以每小时4
千米的中等速度步行，每小时12千米的速
度骑自行车等均属于有氧运动。

推荐成年人每日进行6000-10000步
当量的身体活动。千步当量是度量能量
消耗的单位，以4千米/小时中速步行10
分钟的活动量为1个千步当量，其活动量
等于洗盘子或熨衣服15分钟或慢跑3分
钟。千步当量相同，其活动量即相同。

运动强度可通过心率来估算。最大
心率=220-年龄，当心率达到最大心率的
60%-75%时，身体活动水平则达到了中
等强度。成年人每周应进行150分钟中等
强度或75分钟高强度运动，或每天进行中
等强度运动30分钟以上，每周3-5天。

以一周为时间周期，合理安排有氧运
动，体育文娱活动、肌肉关节功能活动和

日常生活工作中的身体活动内容。活动
强度和形式的选择应根据个人的体质状
况确定，增加活动量应循序渐进，运动中
发生持续的不适症状，应停止活动，必要
时及时就医。

吸烟和二手烟暴露会导致癌症、心血
管疾病、呼吸系统疾病等多种疾病，吸烟
者的平均寿命比不吸烟者至少减少10年

我国吸烟人数超过3亿，每年死于吸
烟相关疾病的人数超过100万。吸烟和二
手烟暴露导致的多种慢性疾病给整个社
会带来了沉重的负担。

烟草烟雾含有7000余种化学成分，其
中有数百种有害物质，至少69种为致癌
物。吸烟及二手烟暴露均严重危害健康，
即使吸入少量烟草烟雾也会对人体造成
危害。

吸烟可导致多种癌症、冠心病、脑卒
中、慢性阻塞性肺疾病、糖尿病、白内障、
男性勃起功能障碍、骨质疏松等疾病。二
手烟暴露可导致肺癌等恶性肿瘤、冠心
病、脑卒中和慢性阻塞性肺疾病等疾病。
90%的男性肺癌死亡和80%的女性肺癌
死亡与吸烟有关。现在吸烟者中将来会
有一半因吸烟而提早死亡，吸烟者的平均
寿命比不吸烟者至少减少10年。

萧山区
潮汐预报

位置
观潮城（仓前）

城市阳台（奥体）

闻家堰

潮水涌高等级

10月8日晚潮时间

17∶50
19∶08
20∶05
危险

高潮位(米)

4.30
4.30
4.30

备注∶受多因素影响，该预测仅供参考。

10月9日早潮时间

04∶46
06∶04
07∶01

高潮位(米)

4.80
4.80
4.70

金点子婚介 13735826379
15382309608

拥有万名青中老会员包括
机关事业单位、国企工作

人 员 以 及 白 领 、工 程 师
等。便民热线

原湘湖师范高级讲师戴承富，因病于2024年10月6日1时46分去世，亨年91岁。
遵从逝者遗愿，丧事从筒，敬告生前关心的领导同事、亲朋好友，并表衷心感谢！

妻： 寿佩兰 携
儿： 戴一彪 戴二彪 戴三彪
儿媳:漏妙娟 李 燕 沈昕军
孙女:戴 宁 戴 晨 戴嘉禾
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