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好习惯 好生活 好身体⑤

台传媒记者杨梦倩 台传媒通讯员李子竹

说起高血压，大家并不陌生。高血压是一种常
见的慢性疾病，其特征是人体循环动脉压升高，就
是在安静状态下测血压值高于正常标准值。

值得担忧的是，伴随生活方式和饮食
结构的改变，高血压的患病率逐年升高，
且年轻高血压患者日益增多。

《中国心血管健康与疾病报告2023》显示：
我国成人患病率已达31.6%，患病人数约为
2.45亿。也就是说，每4个成年人中就有1个是
高血压患者。不仅如此，还有研究显示43.1%的
人群血压处于正常高值，估计人数达4.35亿。

而台州，从2011年到2023年，台州市高血
压登记患者数量也呈现逐年增加的趋势。截至
2023年底，全市登记高血压患者750973例，发现
率为11.25%；登记高血压高危人群191408人。

高血压盯上年轻人

提起高血压，不少人的第一反应是

“高血压是老年人才会得的疾病”，其实这
是个认识误区。随着生活方式的改变，近
年来，高血压愈发呈现年轻化的趋势。

在台州市中心医院心血管内科主任医
师邬美翠诊治的高血压患者中，20多岁的
年轻人并不少见，甚至有10多岁的小朋友。

“近期就接诊过一位13岁的小患者，其在体
检中测出血压值偏高，家长带其到医院进
行正规检查。”邬美翠说，就诊时，该患者的
血压值达169/100mmHg。所幸发现及时，对
其提出了饮食、运动等生活方式改变建议，
并进行了药物治疗，血压很快稳定了下来。

《中国高血压防治指南（2024年修订
版）》也有提到，高血压患病率随年龄增加而
显著增高，尤其中青年人群中，高血压患病率
上升趋势更明显。1991—2015年间，60—79
岁、40—59岁和20—39岁人群高血压患病率
分别升高了25.1%、87.4%和144.4%。因此，
年轻人对待高血压千万不能掉以轻心。

“很多人认为自己吃得香睡得好，身
体也没有不舒服的地方，从不测量血压。

但是，很多中青年高血压患者无明显症
状，血压却不低。”邬美翠提醒，大家一定
要培养定期量血压的意识。

血压多高需要引起重视？国家卫生健康
委发布提示，血压超过130/80mmHg以上就
应密切关注。未使用降压药物且非同日3次
血压超过 140/90mmHg，即可诊断为高血
压，应尽早开始生活方式干预并按医嘱进行
药物治疗。

高血压，这个“杀手”很沉默

高血压是引发心脑血管疾病的高危
因素，被称为“沉默的杀手”。

“高血压的‘威力’，比我们想象中要
大很多，甚至会引起心血管疾病的‘多米
诺效应’，不可不防。”邬美翠说，高血压病
患者由于动脉压持续性升高，可引发心脏
病变和全身小动脉硬化，从而影响组织器
官的血液供应，造成各种严重的后果，其
中以心、脑、肾和外周血管的损害最为显

著，可能导致脑出血、脑梗死、心绞痛、心
力衰竭、肾功能衰竭等严重并发症，严重
影响健康甚至生命。

33岁的小王（化名）工作忙碌，虽然
早早发现自己血压偏高，但是身体没有明
显不适。仗着年轻，他并没有在意，依然顶
着高血压上班、应酬。

直到有一天，小王突然出现胸痛、头
晕、乏力、胸闷憋气等症状，被送往了急诊。
小王被诊断为主动脉夹层、急性心力衰竭，
血压值达到260/130mmHg，好在经过系列
紧急抢救措施，小王总算保住了生命。

减少高血压对身体的影响，早诊早治是
关键。“高血压往往起病隐匿，很多高血压患
者因平时没有出现不适症状，直到出现高血
压并发症，才发现原来是高血压‘惹的祸’，如
此等到出现症状时，病情已经比较严重，如果
测血压发现血压高，切不可非等有了症状再
就诊。”邬美翠提醒，如多次测血压高请及时
就诊，通过早期监测、生活方式干预和药物治
疗，可以有效地降低高血压带来的风险。

医生提醒：高血压的危害性远远超过你的想象力

你的血压还好吗？

台传媒记者杨梦倩

高血压的常见症状有头痛、头晕、乏
力、失眠、心悸等，但大多数高血压发病缓
慢，早期可能没有症状，多数人在体检时
才发现。而且，高血压症状的严重程度与
血压高低并不一致。

那么，究竟是什么原因诱发了高血压？
“遗传因素对于是否发生高血压有一

定影响，如果父母患有高血压，子女患高
血压的概率会增高。”台州市中心医院心
血管内科主任医师邬美翠表示，在高血压

病人中，不少有遗传背景，所以父母患有
高血压的人应该加强预防。

邬美翠介绍，在临床上，高血压主要分
为原发性和继发性两大类。继发性高血压
是由潜在的疾病引起，有些潜在疾病得到
积极治疗，继发性高血压就可得到控制。

而原发性高血压是最常见的高血压
类型，无确切病因，其发生与遗传、年龄、
精神压力、环境因素、不健康的生活方式
和饮食习惯等诸多方面息息相关。

“好多高血压病人也是‘病从口入’，烧
烤、火锅、外卖等是当下不少年轻人的家常

便饭，各种高盐饮食显著增加了高血压患
病风险。”邬美翠说，还有过量食用高蛋白、
高脂肪、高胆固醇食物，也是升压因素。

“门诊中，不少患者因为血压升高前
来就诊，寻找病因，很多原因都是血压高
的危险因素，如长期精神紧张、吸烟、酗
酒，还有肥胖、超重。”邬美翠解释，高血压
和肥胖是一对形影不离的“兄弟”。超重、
肥胖人群增加心脏血管负荷，同时可引起
体内多种激素水平异常，促进高血压发
生、发展，并且这类人群更加容易发生睡
眠呼吸暂停，增加夜间高血压发病风险。

值得注意的是，肥胖在台州已成为“流行
病”，2023年台州市营养监测结果显示，我市
成人超重率为36.89%，肥胖率为10.24%，超
重肥胖率近50%，中心性肥胖率为36.34%。

据了解，中心性肥胖是由于内脏脂肪增
多，在体内堆积起来，其导致的胰岛素抵抗
要比均匀性肥胖者更严重，也更难纠正。中
心性肥胖还是动脉粥样硬化的危险因素，与
高血压、糖尿病、冠心病的发生更为密切。

此外，还有一些不健康的生活方式也
会使血压增高，如缺乏锻炼、熬夜、吸烟、
饮酒、不规律作息、焦虑抑郁等。

高血压患者增多，不良生活习惯是“元凶”

台传媒记者杨梦倩

高血压虽然是“无声的杀手”，但它
是可预防、可控制的。只要通过建立健
康的生活方式，配合药物治疗，就可以
有效控制血压水平，极大减少并发症的
发生。

用好习惯给自己“降压”

40 多岁的李先生（化名）体重超过
200斤，血压、血糖和血脂都高得吓人，脂
肪肝也较为严重。在医生的建议下，他通
过科学减重开始找回那个曾经的自己。

可喜的是，李先生很快调整了生活状
态，用两三年时间减掉了 70多斤，不光

“三高”得到了控制，形象上也与之前判若
两人。他还坚持定期复查，至今身体状况
都很平稳。

台州市中心医院心血管内科主任医
师邬美翠强调，建立健康生活新方式，能

有效预防高血压的发生。“养护血管是一
项长期工作。不想让血管老得太快，就要
注意生活中的点点滴滴，并坚持长期养
护，才能让血管和血液‘保鲜’。”

“日常生活中，大家应当限制钠盐、胆
固醇和饱和脂肪的摄入，少吃糕点、肥肉、
油炸食品、腌制品等，做到均衡营养，多吃
粗粮和杂粮。”邬美翠说，在高血压日常防
控中，养成良好的饮食习惯十分重要。

坚持有规律的运动、保持充足身体活
动、减少久坐时间，也是控制高血压的重
要措施。吸烟、饮酒可增加心脑血管疾病
发病风险，建议吸烟者及早戒烟，高血压
等心脑血管疾病患者不饮酒。

“体重管理对于血压控制，特别是青
少年、中青年人群的血压防控具有重要意
义。”邬美翠说，对于肥胖高血压患者，每
减少10公斤体重，血压可下降10mmHg—
20mmHg。

长期精神紧张或焦虑、抑郁状态等可
增加高血压的发病风险，大家应该保持积

极乐观的心态和保证充足的睡眠。
对于已经患上高血压的人群，应坚持

生活方式干预与药物治疗双措并举。“部
分患者对长期服药心存顾虑，甚至自行减
药、停药，或用保健品替代药品，这是不正
确的。”邬美翠说，要按照医嘱用药，长期
服用降压药利大于弊。

“四高共管”防慢病，
做居民的健康守护者

近年来，多种慢病共有的发病人群在
逐渐增多，特别是“四高”人群，即高血压、
高血糖、高血脂、高BMI（体质指数），均为
心脑血管疾病的危险因素。

为此，我市积极探索社区“四高共
管”慢病管理新模式，将慢病健康管理工
作落到实处，通过早期筛查、定期随访、
健康教育等措施，有效控制慢性病的发
展，减少因慢性病导致的经济负担和生
活质量下降，提高患者的生存质量和生
活满意度。

台州市疾病预防控制中心（台州市卫
生监督所）工作人员介绍，椒江区、路桥
区、温岭市在区域卫生系统已建立“四高
人群”专项档案，玉环市借助“健康地图”
建立“四高”管理卡，利用数字化慢病管理
手段，实现由单病种管理到多病种管理转
变，促进慢性病智治与高质量数字健康服
务协同一体发展。

同时，我市将体育锻炼与医学预
防、临床诊疗以及康复结合起来，探索
医体融合模式慢性病防控试点。推进医
疗健康与体育健身的相互融合与发展，
发挥体育运动在慢病防控、健康促进、
体适能提升、康复治疗等方面的优势和
作用。

数据显示，2016—2023年，台州总体
血压控制率逐年上升。2023年台州市管
理社区高血压患者 625114人，规范管理
462920 人，规范管理率为 74.05%，血压
控制高血压患者 454339人，血压控制率
为72.68%。

可防可控，好习惯可为自己“降压”

惠民政策入民心惠民政策入民心

近年来，天台县白鹤镇坚持在基层一线培养、锻炼年
轻干部，提升能力本领。图为近日该镇新录用公务员在左
溪村讲解惠民政策。 台传媒通讯员费文彬 谢安娜摄

本报讯（通讯员
周珍珍）“这餐饮一
条街，清洗之后，路
面油污都不见了，比
以前干净多，周边居

住环境都变好了……”市民张大爷笑盈盈地说。
凌晨6点，人们还在睡梦中，玉环街面上环卫工人们

正忙碌地冲洗着路面。
为深入推进城市治理系统提质增效行动，进一步营造干

净整洁的城市环境，玉环市综合行政执法局从细微处入手，
全面开展“洁城行动”，通过采用“人工普扫+机械精洗”的模
式、按照网格化管理划分责任区域、加大机械设备投入等方
式，还原道路本色，擦亮城市底色，进一步洗出城市“新颜值”。

据悉，每日开展全域40余条人行道、220余条背街小
巷轮回深度保洁；对果壳箱、垃圾桶、垃圾房等垃圾收集
容器实行“一日一清洗”，公厕集中清洗每日不少于两次，
日常保洁“一客一扫”；增配机械作业17辆，推行大、中型
机械主攻道路保洁，小型“迷你”机械设备全面进驻背街
小巷，进一步扩大清扫保洁机械化作业覆盖面，实现无缝
衔接，实行“横到边、纵到底、无缝隙、全覆盖”的人机“立
体化”保洁新模式，目前城市道路机械化清扫率达
91.08%，城区主干道机械化清扫率达100%。

玉环市综合行政执法局党委委员、副局长陈匡强表示，
目前开展的“洁城行动”效果明显，群众反响不错，下阶段将
持续加大机械设备投入，进一步巩固前期成效，重点对薄弱
点位进行精细化清洗。同时，加强城市道路扬尘污染防治力
度，根据天气污染情况，实行道路扬尘差异化管控，结合污
染天气预警实时调整降尘抑尘作业频次，持续助推城区环
境提“质”增“颜”，不断增强人民群众获得感、幸福感。

玉环：洁城行动
“净”显城市颜值

本报讯（通讯员张莎莎）不开锁、不撬门、不砸窗、随
手一拉，将一辆辆汽车变成他们“碰运气”的“盲盒”。近
日，路桥公安分局桐屿派出所成功破获一起“拉车门”盗
窃财物案件，抓获4名嫌疑人，并成功追回赃款9800元。

“我车里的现金被偷了……”近日，桐屿派出所接到
辖区一名群众报警，称其将车停放在小区内，车内的9800
元现金却不翼而飞。

接警后，民警张年毓立即赶赴现场开展调查，发现车门、车窗
均无被破坏痕迹，但车内物品有被翻动的痕迹，初步判断是一起

“拉车门”盗窃案。随后，警方立即调取周边路段公共视频，发现当
日凌晨2时许，有4名形迹可疑的男子在小区停放的车辆周围徘
徊，试着并成功拉开了报案人的车门，“得手”后便迅速离开现场。

掌握情况后，民警立即循线追踪，通过进一步走访排
查和研判分析，很快锁定 4名盗窃嫌疑人，并果断出击，
将他们一网打尽。经审讯，这4人对自己“拉车门”盗窃的
犯罪行为供认不讳。据他们交代，因手头拮据，于是盯上
了车内财物，当天凌晨，抱着碰运气的心理，来附近小区，
以随机拉车门的方式实施盗窃。法网恢恢、疏而不漏，目
前，4名嫌疑人已被路桥公安分局依法采取刑事强制措
施，案件正在进一步侦办中。

四人组团
深夜“拉车门”盗窃被抓


