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小伙头痛3天，一查血压“爆表”

高血压“盯”上年轻人
在多数人的印象里，高血压只“偏爱”老年人，和年轻人

没啥关系，但其实不然。江门市五邑中医院心病科主任中

医师于涛介绍，根据相关数据统计，我国“90后”群体，大概

25岁至34岁的年轻男性，高血压患病率已经超过20%。

“高血压开始‘盯’上年轻人。”于涛表示，现在很多年轻

人以“吃货”自居，吃东西追求“重口味”，钠盐摄入量超标；

爱吃油炸食品、肥肉等，食入较多饱和脂肪酸；作息无规律，

精神持续紧张。这些因素都是导致高血压的罪魁祸首。

于涛提醒，得了高血压一定要及时治疗，勿小病拖成重

病，养成锻炼身体的好习惯，保持适宜体重，可有效防治高

血压。

文/图 江门日报记者 梁爽 通讯员 黄玉妍 刘森

高血压是一种常见的慢性疾病，也是心脑
血管疾病的重要危险因素，是损伤心、脑、肾等
重要器官的潜在危险。引起高血压的原因有
很多种，除了家族遗传之外，不良生活习惯也
会诱发高血压。

“医生，我头痛3天了，快帮我看看怎么回
事？”31岁的小凌刚开始头痛没注意，还以为
是感冒，口服感冒药物后无缓解，后来症状持
续加重，胀痛伴头晕、胸闷、心悸、汗出，才到医

院就诊。一测血压，几乎“爆表”，达到了221/
110mmHg！小凌有点不相信，反复测了几次
后，都是差不多的结果。这个年轻小伙身上究
竟发生了什么？

于涛观察到，小凌体型肥胖，经仔细询问
得知，其饮食口味重，平常运动少，经常熬夜，
睡眠质量差。虽然发现高血压病史1年，但没
有规范监测和管理。通过进一步评估病情，需
降低中风和心梗风险，于涛建议患者入院治

疗。
入院后，医生考虑患者比较年轻，没有家

族史，于是完善肾上腺及睡眠监测等检查，排
除了继发性高血压。令人担忧的是，小凌体内
代谢环境一片紊乱，血糖比平均水平升高了
50%，甚至尿里也出现了糖，蛋白尿伴血尿酸
升高。同时，持续未控制的高血压，导致身体
由“量变”引起“质变”，从而引起心脏、肾脏、动
脉血管等多个靶器官损害。

根据患者情况，医生制定个性化治疗方
案，通过改变其生活方式，同时强化药物治
疗。结合患者舌脉特点，中医辨证属于肝阳上
亢证，医生予天麻钩藤饮中药汤剂口服，并加
用压耳穴及中药足浴等中医特色治疗。

中西医结合治疗一周后，小凌的血压逐渐
得到控制，症状缓解出院。不过，心、肾、血管
等损害已不可逆。后期，他需要坚持药物治
疗，保持健康的生活方式，规范管理和控制血
压。

小凌的患病经历，折射出现代生活方式的

转变，也是高血压年轻化趋势的一个缩影。于
涛介绍：“心血管相关指南提出，高血压不但是
心血管病综合征，同时也是一种‘生活方式
病’。”

根据《中国居民营养与慢性病状况报告
（2020年）》，我国18岁及以上居民高血压患
病率为27.5%，高血压患病率总体呈上升趋
势，目前成人高血压患病人数估计为2.45亿
人。高血压患者中，18—39岁年龄段比率由
26.8%增长至37.8%；而≥60岁年龄段比率仅
增加3.5%。从血压正常高值到高血压，心血

管病风险逐渐增加，尤其是中青年人群。
于涛表示，研究表明，高血压危险因素多

与不合理膳食相关，包括高钠、低钾膳食、过量
饮酒等。与膳食密切相关的超重和肥胖也是
高血压患病的重要危险因素，尤其是中心性肥
胖，与高血压关系更为密切。膳食干预是国内
外公认的高血压防治措施，对血压改善极为重
要。中医则认为，高血压的发生常与年老体
衰、情志失调、饮食不节等因素有关，病位在
肝，与五脏相关。

控制好血压，除了药物治疗外，日常生活
应注意什么？于涛建议做到以下6点：

1、减钠增钾，饮食清淡。控制盐分的摄
入，每人每日食盐摄入量逐步降至5g以下，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。

2、合理膳食，科学食养。广东地属岭南，
多痰湿，且现为夏季，饮食以易消化、少食多餐
为主，健脾运湿。

3、吃动平衡，健康体重。推荐将体重维

持在健康范围内：体质指数（BMI）在18.5—
23.9kg/m2（65岁以上老年人可适当增加）；
男性腰围＜85cm，女性腰围＜80cm。BMI
平均每增加 10kg/m2，男性收缩压升高
17mmHg、女性收缩压升高14mmHg。提倡
进行规律的中等强度有氧身体运动，减少静态
行为时间。

4、戒烟限酒，心理平衡。彻底戒烟，避免
被动吸烟，可降低心血管疾病风险。不饮或限
制饮酒，减轻精神压力，保持心理平衡。

5、监测血压，自我管理。定期监测血压，
了解血压数值及达标状态，遵医嘱进行生活方
式干预，坚持长期治疗，自我管理。

6、注意睡眠，保持规律。睡眠—觉醒周
期应与自然界昼夜交替节律一致。春夏白
昼变长，人体阳气亦旺盛，因此可适当推迟
入睡，建议21：00—23：00之间睡觉，早上7
点前起床，每晚理想的睡眠时长为7—9个
小时。

炎炎夏日，如何清热解暑？
江门日报讯（记者/蔡昭璐）炎炎夏日，如何清热

解暑？近日，记者采访了江门市五邑中医院治未病科
主任任小红，她表示，夏季饮食应以清淡、少油腻、少甜
食、易消化为原则，可适当多吃消暑清热、化湿健脾的
食物。如可煲绿豆百合粥、冬瓜莲子粥、薏米小豆粥等
食用；汤水可选择冬瓜薏米芡实汤、凉瓜黄豆排骨汤、
莲蓬绿豆猪骨汤、莲藕瘦肉汤等。

饮食除清淡外，还可以多“吃苦”。苦性食物一般
偏凉，可以制约阳热之气，达到消暑的效果，如苦瓜、芥
菜等，但体质偏寒的人不宜多吃。

此外，高温人体出汗较多，容易耗气伤阴，可适当
饮用淡盐水、酸梅汤等来补充体液，也可多吃蔬菜瓜果
以及山药、大枣、蜂蜜、莲藕、百合等益气养阴的食物，
但不宜过多进补，尤其是性温、热、燥的补品，如人参、
鹿茸等。

江门日报讯（文/图 记者/梁爽 通讯员/尹
雅敏）为加快推进全区健康促进与健康教育体
系建设，提升全区健康教育专（兼）职人员整体
素质，近日，蓬江区卫生健康局举办2023年健
康教育技能竞赛，通过以赛代练提高全区健康
教育人员的专业素养和业务能力，助力健康蓬
江建设高质量发展。

据了解，本次竞赛分为非现场项目和现场
项目两个环节进行。非现场项目由9家基层医
疗机构分别撰写“场所健康教育方案”进行评
选，现场项目则由9家基层医疗机构派出选手参
加“健康科普演讲”比赛。

在“健康科普演讲”比赛现场，参赛选手们
自选题目，结合近年来健康素养监测中发现的
知识盲点，以社区居民为科普对象，围绕“健康
素养66条”进行科普演讲。在比赛中，来自北街
社区卫生服务中心的《做稳定父母育阳光少年》
作品走“心”又走“新”，选手声情并茂地讲述，通
过学习转移注意力，以更好地保持情绪稳定；来
自仓后社区卫生服务中心的《TA可能遗忘了全
世界，但请你不要忘记TA》——阿尔茨海默症，
通过与现场观众互动问答并引用具有旋律感的
手指操，带领现场观众学习预防阿尔茨海默症
的方法。现场每位选手均赛出了风采，他们用

通俗易懂的方式传播健康科普知识，生动形象
地传递健康主题。经过激烈角逐，北街社区卫
生服务中心、仓后社区卫生服务中心、荷塘镇卫
生院获得“健康科普演讲”比赛前三名；荷塘镇
卫生院、北街社区卫生服务中心、杜阮镇卫生院
获得2023年健康教育技能竞赛团队奖前三名。

通过本次竞赛，选手们有效地相互观摩学
习，取长补短以提升自身宣讲技能。今后，蓬江
区将继续开展提升全区健康教育人员能力等活
动，创作出更多群众喜闻乐见的科普作品，让群
众通过生动的形式获取有用的知识点，助力大
家进一步养成健康生活方式。

江门日报讯（记者/蔡昭璐 通讯员/江疾宣）近
日，北京和广州分别报告猴痘病毒感染病例，引发了大
家的关注。6月11日晚，江门市疾控中心发布提醒称，
目前，猴痘对公众的感染风险低，建议市民积极了解猴
痘预防知识，保持良好卫生习惯。

据了解，猴痘是由猴痘病毒引起的人兽共患病，既
往猴痘主要流行于中非与西非地区，目前全球已有111
个国家和地区发现猴痘病例。世界卫生组织研判后于
今年5月11日宣布，猴痘疫情不再构成“国际关注的突
发公共卫生事件”。

市疾控中心表示，感染猴痘病毒的动物（非洲啮齿
类动物、灵长类动物）和人是主要传染源。人可以通过
接触感染动物的呼吸道分泌物、病变渗出物、血液、其
他体液或被感染动物咬伤、抓伤而感染。

市疾控中心提醒，人与人之间主要通过密切接触
传播，也可在长时间近距离接触时通过飞沫传播，还可
通过胎盘从孕妇传播给胎儿。

猴痘病毒的潜伏期为5—21天，多为6—13天。感
染者会出现发热、头痛和淋巴结肿大等症状，随后在面
部及身体其他部位出现皮疹并逐渐发展为脓疱，持续
一周左右时间后结痂。一旦所有结痂脱落，感染者即
不再具有传染性。

目前，猴痘对公众的感染风险低，不必过度惊慌，
应积极了解猴痘预防知识，做好健康防护。市疾控中
心建议，一是避免和患猴痘的人密切接触、性接触；二
是避免在高发国家与野生动物直接接触，避免捕捉、宰
杀、生食当地动物；三是保持良好的卫生习惯，经常清
洁和消毒，做好手卫生。

若在国内外有可疑动物、人员或猴痘病例接触史，
出现发热、皮疹等症状，应及时到正规医院就诊。一般
可以选择皮肤科并告知医生流行病学史。如确诊为猴
痘，结痂脱落前避免和他人密切接触。

猴痘对公众的感染风险低
市疾控中心建议市民了解预防知识

苦瓜蚝豉瘦肉汤
材料：苦瓜300克、瘦肉200克、蚝豉干60克、生姜3

片。
做法：将蚝豉干放入碗中，倒入清水，浸泡15分钟

后清洗干净；苦瓜去瓤及瓤内侧白膜后清洗切条；猪瘦
肉洗净，切片；锅内放入清水烧开，将瘦肉焯水后清水
洗去浮沫；锅内重新放入2000ml清水，将蚝豉、瘦肉放
入锅中，大火煮沸后撇去表面浮沫；放入姜片和苦瓜，
盖上盖子，改成小火煲1.5小时，加入适量盐即可饮用。

功效：苦瓜味苦性寒，清心除烦、清肝明目；蚝豉素
有“海牛奶”之称，它富含蛋白质，以及多种维生素和矿
物质，具有清热解毒、降低胆固醇的功效。

冬瓜陈皮水鸭汤
材料：冬瓜500克、陈皮10克、鲜山药60克、炒薏米

10克、莲子10克、生姜2块、老水鸭半只（可供3—5人饮
用）。

做法：冬瓜洗净去瓜瓤，山药去皮，切大块备用；陈
皮、薏米、莲子、生姜洗干净备用；水鸭切块，焯水去除
血腥；将上述材料全部放入锅中，加水煲1.5小时，加盐
即可饮用。

功效：健脾化湿、祛暑除热。

淮山茯苓四神汤
材料：鲜淮山80克（干淮山30克）、茯苓30克、薏米

30 克、芡实30 克、莲子30 粒（可带芯）、陈皮6 克、猪骨
300克（可供3—4人饮用）。

做法：把所有材料洗干净；猪骨剁小块，入锅焯水
备用；将所有材料放入锅中，加入适量清水，大火煮开，
小火煲1.5小时，加盐即可饮用。

功效：健脾利湿。

★三款汤水推荐

蓬江区卫生健康局举办2023年健康教育技能竞赛

提升健康教育人员业务能力

★延伸阅读

医学指导

为了准确测量血压，于涛介绍，测量
前 30 分钟避免浓茶咖啡、剧烈运动、情
绪变化等因素，排空膀胱，坐位休息5分
钟后再测量。家庭监测血压选用上臂式
电子血压计。一般来说，自测血压应保
证早晚各 1 次，最好可以将每天自测的
时间固定下来，并且在感觉不舒服时做
增加测量。具体测量方法如下：

1、保持坐姿，双腿分开与肩等宽，手
臂置于桌上，使测量位置与心脏位置相
同。

2、露出上臂，使袖带下边缘与肘部
内侧相距两指宽。

3、袖带与手臂之间最好能伸进1—
2根手指。

4、按下加压按钮，测量时避免交谈。
5、测量两次，取平均值。两次测量

之间，将袖带解下，休息1分钟。
在日常自测血压时，如果偶尔一次

结果偏高不必太过担心，一般来说，在未
服用降压药物的情况下，若 3 次（非同
日）测量，收缩压（高压）高于140mmHg
或舒张压（低压）高于90mmHg，则需要
提 高 警 惕 ，如 果 发 现 收 缩 压 高 于
180mmHg 或舒张压高于 110mmHg 时，
不及时处理很可能会危及生命，此时要
去医院急诊就医。

为及时发现高血压，于涛建议35岁
以上居民，每年测量一次血压；年龄在
55岁以下的中青年人，如有以下指标中
的任一项高危因素，建议每半年至少测
量一次血压：收缩压 130—139mmHg 和
（或）舒张压 85—89mmHg；超重或肥胖
和（或）腹型肥胖；高血压家族史；长期膳
食高盐；长期过量饮酒。

高血压人群，应在医生的指导下，尽
早将血压控制在目标水平，但并非越快
越好，允许4—12周逐渐降至目标水平。

在家如何自测血压？

于涛：江门市
五邑中医院心病
科主任中医师，医
学硕士，师承国医
大 师 沈 宝 藩 教
授。现任广东省
中医药学会心血
管病专业委员会
委员、广东省中西
医结合学会心血管病康复专业委员会
常务委员、江门市中医药学会心病专业
委员会常委兼秘书。擅长治疗老年高
血压、冠心病、心力衰竭、心肌炎、大动
脉疾病及冠心病介入支架术后的中医
药运用。

男子高血压1年没规范管理
多个靶器官受到损害

高血压也是“生活方式病”
多与不合理膳食相关

吃动平衡，自我管理
养成良好的生活习惯

医生为高血压患者检查身体。

“健康科普演讲”比赛现场。
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