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年轻不是高血压的限行区
中青年高血压该如何管理

有研究证实，交感神经兴奋是高

血压的重要发病机制之一，这一点在

中青年身上表现得尤为突出。中青

年面临着日益激烈的社会竞争，每天

面对较大的生活、工作压力，往往长

时间处于紧张状态，情绪波动较大，

再加上不良的生活作息和饮食习惯，

很容易导致体内神经内分泌功能出

现紊乱，使得交感神经系统异常并长

时间处于兴奋状态，引起血管活性物

质分泌增多，外周血管阻力增加，从

而导致血压增高。

因此，对于中青年高血压患者来

说，无论是否需要进行药物干预，改

善不良生活方式，减弱交感神经兴奋

都应该放在重要位置。

同时，建议人们日常管理血压过

程中不妨记住这样一串数字——

“13077708090”，建议以此为控压目

标。“130”指血压目标，将血压降到

130/80mmHg 以下，老年或严重 CAD
（冠 心 病）患 者 则 可 控 制 在 140/
90mmHg以下；“77”指降糖目标，空腹

血糖降到7.0mmol/l以下，糖化血红蛋

白控制在 7%以下；“70”指降脂目标，

将低密度脂蛋白胆固醇控制在 70mg/
dl以下，或幅度下降50%；“8090”指降

重目标，女性腹围小于 80cm，男性腹

围小于90cm。

（通讯员 孔青青）

数据显示，作为社会的“中坚”力

量，目前我国中青年人群中，高血压

患者比例不断上升，人数多、增长快、

后备足、风险高、欠重视。

诱发因素很多，主要受高盐高

糖、缺乏运动、超重肥胖、压力负荷、

睡眠不足、激素水平等因素影响。

在中青年高血压患者中，超重肥

胖的比例超过40%，这是高血压最主

要的危险因素之一。同时，高盐与高

血压紧密相关，一项 35349例研究显

示，当食盐摄入量小于6克时，高血压

患病率为 15.3%；当摄入量为 6至 11
克时，高血压患病率为17.8%；当摄入

量为 12至 17克时，高血压患病率为

19.0%；当摄入量大于18克时，高血压

患病率高达23.0%。高糖饮食与高血

压也关系密切，可以升高血压，增加血

压波动，提高心率和心肌耗氧量，导致

炎症、胰岛素抵抗、代谢紊乱等。

相对而言，中青年男性高血压患

病率高于中青年女性，这主要与雌激

素有关，因为雌激素具有血管扩张的

作用，可以抑制脂化的胆固醇进入内

皮。此外，高嘌呤的过量摄入引起高

尿酸，长期熬夜睡眠不足等，都会导

致高血压的发生。

“中坚”力量遇上高血压

单纯舒张压高也是高血压

很多中青年在测量血压时会发

现，虽然舒张压偏高，但是收缩压却

处于正常范围内，以为不必要在意，

其实不然。那么，单纯舒张压升高是

什么原因呢？相较于老年人，中青年

的主动脉弹性较好，缓解动脉壁压力

的能力比较强，因此收缩压不高。但

外周阻力并未减轻，当心脏舒张时，

舒张压升高依然会比较明显。

出现单纯的舒张压高，往往是中

青年高血压的初期表现，患者常常会

出现头痛头昏、胸闷气急、心悸不适

及疲乏困倦等症状。在这种情况下，

随着年龄增长，动脉硬化，血管壁弹

性变差，且病程延长，收缩压也会随

之增高，最终成为“实实在在”的高血

压患者。因此，单纯的舒张压高绝对

不可小视。

记住一串数字
管好你的血压
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血糖稳定剂：普洱茶

普洱茶品性温和，对脾胃刺激

相对较小，含有茶多酚等多种有益

健康的成分。研究发现，普洱茶具

有显著抑制糖尿病相关生物酶的作

用，有助于稳定血糖。

推荐吃法：普洱茶建议在两餐

之间饮用。冲泡时要用 100℃的沸

水。喝普洱茶最好先洗一遍，因为

大多数普洱茶都是隔年甚至数年后

饮用，容易沉积尘埃，“洗茶”可达到

“涤尘润茶”的目的。

血脂调节剂：燕麦

燕麦中含有丰富的β葡聚糖和

膳食纤维，可抑制人体对胆固醇的

吸收，对调节血脂有很好的作用。

而且，燕麦能带来较强的饱腹感，使

人长时间不饿。

推荐吃法：建议选择最“单纯”的

燕麦，即大片、整粒、不细碎，且不添

加任何糖、奶精等成分的燕麦。可用

其熬粥，再加些果仁，营养又美味。

血压控制剂：芹菜

芹菜中含有丰富的钾和芹菜

素，它们都有利于控制血压。美国

心脏协会杂志《高血压》刊登的一项

研究指出，适当饮用芹菜汁确实有

助于降血压。

血循环催化剂：黑豆

黑豆含有丰富的花青素，能清

除体内自由基，降低胆固醇，促进血

液循环。此外，花青素还有护眼的

功效。

推荐吃法：花青素在酸性条件下

更稳定，用醋泡有利于黑豆中营养物

质的吸收。泡制前需要先将黑豆炒

熟，放凉后倒入陈醋使其没过黑豆，

但需要留出大约 1/3的空间，以免黑

豆膨胀溢出。盖好后浸泡，等黑豆完

全膨胀后就可以吃了。黑豆还可以

用来打豆浆或熬汤。

血液净化剂：海带

海带不但是含碘较高的食物，还

含有丰富的膳食纤维和胶质，其中的胶

质成分能结合血液中的有害物质，如重

金属，具有排毒、净化血液的作用。

推荐吃法：可以直接将海带泡

发后，制成凉拌海带丝。不过，由于

海带属于凉性，建议身体较寒、体质

虚弱的人可以吃些海带炖豆腐，经

高温加热后，能中和海带的凉性。

清理血液垃圾吃这些就管用
日前，“90后”演员张一山在接受

采访时表示，自己一直在生病，而且

以后不打算再参加真人秀了。据了

解，他这次生病是因为常年拍戏，没

注意健康引发了胆囊息肉。

胆囊息肉又称为胆囊息肉样病

变。胆囊息肉样病变可分为良性或恶

性病变，但以非肿瘤性病变为多。其病

因主要跟饮食不规律、嗜酒、偏食辛辣

油腻饮食以及不爱运动等因素有关。

此外，发病还与慢性炎症有密切关系。

很多胆囊息肉患者没有任何不适的感

觉，大部分人是在体检中发现或因其他

疾病切除胆囊后发现的。出现症状时，

会有右胁隐痛，牵及右肩背，伴有食欲

不振、恶心欲呕等类似慢性胆囊炎的临

床表现。伴有结石时，可出现胆绞痛。

体检发现胆囊息肉需定期复查，

主要有以下方法：

B超，这种检查方法的特点是灵

活、准确、无创伤、性价比高，为众多

患者接受，能准确地显示息肉的大

小、位置、数量、囊壁的情况。

三维超声成像，这种检查方法可

使胆囊具有空间方位的立体感，透声

性好，有直视胆囊剖面的效果，可弥

补二维显像某些不足。不仅可观察

胆囊息肉的大小形态，更可分清息肉

和胆囊壁的关系，有助于提高胆囊息

肉与胆囊腺瘤或肿瘤的鉴别。

内镜超声，这种检查方法可排除

肠气干扰或胆汁黏稠度等影响，能有

助于筛选出应予切除的肿瘤性病变。

对无症状胆囊内的小息肉可以

继续观察，每3个月至5个月做一次B
超检查，如果发现变化，要按医嘱进

行规范治疗。

胆囊息肉样病变出现下列情况

须手术治疗：胆囊息肉患者如果有绞

痛症状，影响正常工作生活，最好及

时手术；如果患者无绞痛症状，但是

胆囊息肉长到 1厘米以上，也建议做

微创手术切除，因为少数胆囊息肉患

者存在癌变的潜在风险。胆囊息肉

的手术主要是胆囊切除和保胆手术

两种，在中医药的支持下，符合条件

的患者可以采用保胆取石的手术。

预防胆囊结石必须饮食要规律，

早餐要按时吃。如果不吃早餐，则晚

上分泌的胆汁利用不上，存留于胆囊

内，胆汁在胆囊内滞留时间过长，即可

刺激胆囊形成胆囊息肉或使原来的息

肉增大、增多，所以早餐最好按时吃。

(刘文生)

不规律饮食小心胆囊息肉
血液是滋养身体的源泉，但随着年龄的增长，也会出现一些“垃圾”，不

及时“清理”，会造成血液不清洁，变得黏稠，影响健康。这时，不妨通过一

些餐桌上的血管“清道夫”来辅助身体清理血液垃圾，为身体做个大扫除。


