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年轻人患高血压
为何越来越多

台州市中心医院心内科

主任医师 邬美翠/讲述 潘敏超/整理

我们在门诊经常会遇到高血压患者询

问，为何听了医生的少吃盐，降压药也准时

吃，血压却依然上上下下不稳定。当我们详

细了解了他们的日常饮食习惯后，发现这不

是少吃盐的问题，“真凶”其实隐藏在病友的

日常生活中。

造成这一切的“真凶”，是钠而不是盐。

除了盐，很多其他食物也都是高钠食物。因

此并不是只需控制盐的摄入就能万事大吉，

还需注意高钠食物。

很多零食，可能吃起来一点都不咸的，

反而是高钠食物，像面包、饼干、蛋糕、蜜饯

等。还有泡面、海苔，甚至饮料等各种零食，

在加工中都会添加食盐。

我们吃的很多酱料、蘸酱，基本都是高

钠的，例如蚝油、豆瓣酱、味精、酱油、番茄

酱、甜面酱。有些可能吃起来一点都不咸，其

实钠一点都不少。

还有很多腌制食物，也要特别注意。像

榨菜、酸黄瓜、咸菜、鱼干、腊肉、熏肉、火腿、

豆腐乳、泡菜等食物，是很多人早已习惯的

食物，它们也是实实在在的高钠食物。

此前的一个数据显示，我国 35岁以下

高血压患者已超过7000万。不知不觉中，高

血压这种原来是中老年群体中才常见的慢

性病，慢慢找上了年轻人。这主要还是跟年

轻人的生活习惯息息相关。熬夜、爱吃夜宵、

工作繁忙压力大、吃得多动得少。特别是重

油重盐无肉不欢的饮食习惯，让血压在“我

还年轻身体能抗”的自我感觉良好中不知不

觉就超标了。

因此，不管我们年龄几何身体状况如

何，低钠饮食都很有必要。目前大家在日常

生活中是普遍钠摄入过量的。

我们建议，首先要控制炒菜中的放盐

量，可以把家里挖盐的勺子换成小一点的，

每次都能少放一点。家里的调料、蘸酱等，除

了基础的调味料外就尽量少用。如果想让食

物鲜甜，可以用干贝、虾皮、香菇等替代。

少在外面吃饭，家里做菜更能控制食盐

的用量。像馒头、蛋糕、饼干等，大可在家自

己做，放多少盐心中有数。

另外多吃新鲜的蔬菜瓜果、鱼肉、瘦猪

肉等，它们不仅能给身体补钾，还能促进钠

的排出。

尽管高血压是慢性病，不会一上来就对

身体造成巨大损伤，但血压升高了，对心脏、

神经、肾脏、血管、眼睛等都有危害。特别是

年轻人，初期的血压升高，可能并不是不可

逆转的原发性高血压，改善生活习惯后是有

可能恢复的。控制钠的摄入，管好嘴巴，运

动、减肥、戒烟限酒，能让我们更好地远离高

血压。

白天坐着就能睡着，开车睡着撞护栏……

睡眠窒息症，危险！
记者 王琛琪/文 陈静/图

近日，霍启刚在参加一

档节目时表示，他经常在半

夜因自己的打鼾声惊醒，之

后睡不着或者频繁惊醒，即

使睡得早，睡足7小时，白

天仍然觉得非常疲惫。

节目中，霍启刚接受了

专业睡眠测试，结果被诊断

出患有失眠障碍和中度睡

眠窒息症，深度睡眠时间只

有4小时。

什么是睡眠窒息症

睡眠窒息症也叫睡眠呼吸暂停

综合征，是指在睡眠过程中舌头和

软腭的肌肉松弛，阻塞喉部，令空气

不能畅通，导致患者呼吸受阻，甚至

出现呼吸暂停和低通气的症状。

“睡眠呼吸暂停综合征患者经

常打鼾，晚上不易入睡，睡觉时会突

然呼吸暂停，睡眠质量差，半夜频繁

惊醒，夜尿增多，导致白天精力下

降。有些患者感觉自己明明睡足了

十几个小时，但是白天仍然很困。”

台州市中心医院呼吸与危重症医学

科副主任医师朱君飞告诉记者，睡

眠呼吸暂停综合征患者因为没有高

质量的睡眠，白天经常会犯困，“有

的时候患者白天坐着就睡着了，更

危险的是开车的时候也可能不知不

觉睡着，是威胁生命健康的巨大隐

患。”

危险！开车时也容易睡着

家住椒江的陈先生因开车时撞

到护栏，身体多处受伤。他告诉医

生，自己开车时不知道什么时候竟

然睡着了，“等到我睁开眼睛，发现

竟然撞到了路边的护栏，我当即就

吓得清醒了。”

“听陈先生这么说，我们给他做

了一系列检查，发现他确实存在睡

眠呼吸暂停综合征。”朱君飞说，像

陈先生这样的患者在呼吸与危重症

医学科不是个例，“很多睡眠呼吸暂

停综合征患者因为晚上睡眠质量太

差，导致白天控制不住想睡觉，开车

撞到路边小树、撞到护栏的情况频

有发生。”

门诊每天能碰到十几例

“门诊中，患有睡眠呼吸暂停综

合征的患者每天都有一二十个，很

多都是家里人尤其是患者的伴侣发

现，然后让患者到医院来看。”朱君

飞说，引起睡眠呼吸暂停综合征的

原因有很多，最常见的原因是肥胖。

体重超过标准体重的 20%及以上，

或者是BMI指数达28及以上的肥胖

人群，往往是该病的高发人群。

其次，男性发病率相对会高于

女性，而当女性绝经后，发病率将与

男性持平。

除此之外，先天鼻腔阻塞、扁桃

体肥大等上气道解剖结构异常的，

有睡眠呼吸暂停综合征家族史的，

长期大量饮酒以及长期吸烟等的人

群发病率相对更高。

呼吸暂停时间竟达到105秒

25岁的丁先生身高170厘米，体

重却将近 200斤，身上厚厚的一层

肉，让他的行动都异常迟缓。更要命

的是，丁先生平时还不爱运动，喜欢

吃碳水食物，爱喝可乐，生活习惯可

谓是相当不健康。

后来，丁先生在家人的强烈要

求下来到医院

“据丁先生的家人说，丁先生睡

觉时经常陷入昏迷，别人完全叫不

醒，我们给他做检查，发现他的睡眠

呼吸暂停综合征病情已经非常严

重，呼吸暂停时间最长达到 105秒，

将近两分钟，已经有生命危险了。”

朱君飞说，常规的睡眠呼吸暂停综

合征患者呼吸暂停时间在30-60秒，

超过 60秒就非常危险了，丁先生的

情况已经迫在眉睫。

“我们要求丁先生一定要留院

治疗，他当时的血氧含量也很低，出

现了缺氧症状。”朱君飞说，医院立

即为丁先生佩戴呼吸机改善缺氧，

同时，等丁先生的身体指标逐渐好

转后，外科医生为丁先生做了切胃

手术，再加上丁先生积极在饮食、运

动等方面的配合，丁先生的病情逐

渐缓解，如今已顺利出院。

哪些情况需要到医院检查

“睡眠呼吸暂停综合征导致的

最直接的情况就是缺氧，缺氧有可

能会出现的例如头晕头痛、不明原

因高血压、高血糖、四肢软弱无力等

症状，都有可能在睡眠呼吸暂停综

合征患者身上发生。”朱君飞说，如

果存在打鼾时间长达好几年的情

况，身体再出现上述症状，就要引起

警惕了。

“睡眠呼吸暂停综合征还可能

造成自发性脑梗，前阵子有个 60岁
的男性患者因为突发脑梗来我们医

院抢救，他打鼾长达十几年，但是却

不警觉，导致呼吸暂停在潜移默化

间不断加重，现在每次会暂停一分

钟以上。”朱君飞强调，千万不要认

为打鼾不是病，睡眠呼吸暂停综合

征对身体的伤害是“温水煮青蛙”式

的。

此外，年轻人不明原因高血压、

高血糖，适龄女性不孕等，也可能是

睡眠呼吸暂停综合征造成的。


