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中国现有高血压患者中国现有高血压患者33亿余人亿余人，，但高血压的知但高血压的知
晓率仅为晓率仅为 4242..66%%，，治疗率治疗率 3434..11%%，，控制率控制率 99..33%%，，以上以上

““三率三率””较低的原因之一就是病人不知道自己的血较低的原因之一就是病人不知道自己的血
压水平压水平，，像个不知像个不知““数数”、”、不识不识““数数”、”、不记不记““数数””的血压的血压
盲盲，，即使已知的高血压患者也仅凭感觉用药即使已知的高血压患者也仅凭感觉用药。。在日在日
前世界高血压日专家媒体见面会上前世界高血压日专家媒体见面会上，，中国高血压联中国高血压联
盟主席刘力生教授指出盟主席刘力生教授指出，，血压高并不可怕血压高并不可怕，，可怕的可怕的
是不知道是不知道、、不控制不控制。。因此因此，，高血压的群防群治要从高血压的群防群治要从

““知晓你的血压知晓你的血压””开始开始。。

高危人群高危人群：：
早测量早认识早测量早认识

高血压的症状包括头晕高血压的症状包括头晕、、头痛头痛、、眼花眼花、、耳鸣耳鸣、、心悸心悸
……实际上……实际上，，绝大多数患者在高血压早期是感觉不绝大多数患者在高血压早期是感觉不
到任何症状的到任何症状的，，那么没有症状是否意味着就没有危那么没有症状是否意味着就没有危
险呢险呢？？答案是否定的答案是否定的。。高血压对心高血压对心、、脑脑、、肾等人体重肾等人体重
要器官的损害是缓慢要器官的损害是缓慢、、持续的持续的，，血压一天得不到有效血压一天得不到有效
控制控制，，这种损害就会一直存在这种损害就会一直存在。。在这种情况下在这种情况下，，定期定期
测量血压是唯一能及时发现高血压的办法测量血压是唯一能及时发现高血压的办法。。北京大北京大
学人民医院孙宁玲教授指出学人民医院孙宁玲教授指出，，鉴于目前我国高血压鉴于目前我国高血压
患者年轻化趋势患者年轻化趋势，，建议所有成年人每年至少测量一建议所有成年人每年至少测量一

次血压次血压，，有摄盐过多有摄盐过多、、肥胖肥胖、、高血压家族高血压家族
史史、、长期精神压力大等危险因素的长期精神压力大等危险因素的
人人，，应该半年测量一次血压应该半年测量一次血压。。

针对不同的人群针对不同的人群，，孙宁玲给出孙宁玲给出
了如何测血压的建议了如何测血压的建议：：首先首先，，利利
用单位体检的机会测血压用单位体检的机会测血压；；其其
次次，，看看周围亲戚朋友家有没有看看周围亲戚朋友家有没有

血压计血压计，，利用串门的机会蹭利用串门的机会蹭
测一次血压测一次血压；；此外此外，，我国很我国很
多医院目前都在开展全民多医院目前都在开展全民
心血管健康行动心血管健康行动、、中国高血中国高血
压筛查公益项目和血压达压筛查公益项目和血压达

标工程标工程，，如果您碰巧到如果您碰巧到
了这些医院了这些医院，，可以利用可以利用
候诊时间去量个血压候诊时间去量个血压。。

新患者新患者：：
早治疗早保护早治疗早保护

““140140//9090”” 是是
高血压患者必须高血压患者必须

记住的一条线记住的一条线，，它既是高血压诊断的分界线它既是高血压诊断的分界线，，也是也是
高血压治疗的起始线高血压治疗的起始线，，更是高血压控制的达标线更是高血压控制的达标线。。
如果自测或筛查时发现血压高于如果自测或筛查时发现血压高于140140//9090mmHgmmHg，，就就
应该到正规医院的心内科去确诊应该到正规医院的心内科去确诊。。一旦确诊为高一旦确诊为高
血压血压，，要做的第一件事就是改变不良的生活习惯要做的第一件事就是改变不良的生活习惯，，
限盐限盐、、戒烟戒烟、、戒酒戒酒、、减肥减肥、、早睡早睡、、运动等都要写上日程运动等都要写上日程
表表，，同时开始药物治疗同时开始药物治疗，，使血压达标使血压达标，，减少心脑血管减少心脑血管
损害损害。。

特别是对于有吸烟特别是对于有吸烟、、肥胖肥胖、、血糖异常血糖异常、、血脂异常血脂异常
等危险因素的人群等危险因素的人群，，即使是轻度血压升高即使是轻度血压升高，，其未来其未来
发生脑中风发生脑中风、、心梗的危险也会大大增加心梗的危险也会大大增加。。而及时开而及时开
始的药物治疗始的药物治疗，，可以在心可以在心、、脑脑、、肾血管还没有被严重肾血管还没有被严重
损害的时候就开始保护损害的时候就开始保护，，同时也可以比较轻松地将同时也可以比较轻松地将
血压控制下来血压控制下来。。如果一直拖延不用药如果一直拖延不用药，，错过了最佳错过了最佳
治疗时机治疗时机，，心脑血管损害从量变发展为质变再治心脑血管损害从量变发展为质变再治
疗疗，，一则血压不易控制一则血压不易控制，，二则对器官的损害已经无二则对器官的损害已经无
法挽回法挽回。。

孙宁玲强调孙宁玲强调，，高血压患者在诊断之初就应该意高血压患者在诊断之初就应该意
识到高血压管理不仅仅是一个降血压的问题识到高血压管理不仅仅是一个降血压的问题，，应该应该
对自己的血脂对自己的血脂、、血糖血糖、、吸烟吸烟、、肥胖等心脑血管危险因肥胖等心脑血管危险因
素做到心中有数素做到心中有数，，进行综合评估和管理进行综合评估和管理，，从而减少从而减少
未来卒中未来卒中、、心梗等严重心脑血管事件的发生心梗等严重心脑血管事件的发生。。

由卫生计生委医药卫生科技发展研究中心主由卫生计生委医药卫生科技发展研究中心主
办办、、诺华制药诺华制药（（中国中国））协办的协办的““中国高血压患者心脑中国高血压患者心脑
血管危险因素全面管理工程血管危险因素全面管理工程”，”，在全国在全国 150150 家三甲家三甲
医院为患者进行免费血压测量及危险因素筛查医院为患者进行免费血压测量及危险因素筛查。。
他们根据筛查结果对患者进行糖尿病他们根据筛查结果对患者进行糖尿病、、冠心病及脑冠心病及脑
卒中发生率的风险评估卒中发生率的风险评估，，帮助患者建立自己的帮助患者建立自己的““心心
脑血管危险档案脑血管危险档案”。”。医生会根据患者的具体情况医生会根据患者的具体情况，，
给出管理血压和危险因素的综合诊疗方案给出管理血压和危险因素的综合诊疗方案，，长期关长期关
注或随访患者注或随访患者，，帮助患者更好地预防心脑血管事件帮助患者更好地预防心脑血管事件
发生发生。。

孙宁玲为此建议孙宁玲为此建议，，第一次去心内科就诊时第一次去心内科就诊时，，最最
好提前量好体重好提前量好体重、、腰围腰围，，记在手机的记事本上记在手机的记事本上，，如果如果
有不久前的血脂有不久前的血脂、、血糖检查结果血糖检查结果，，也可以一并带上也可以一并带上，，
以便进行风险因素的筛查和评估以便进行风险因素的筛查和评估。。

老患者老患者：：
早达标早获益早达标早获益

北京大学第一医院心内科主任霍勇指出北京大学第一医院心内科主任霍勇指出，，
““140140//9090””是高血压患者必须记住的一条线是高血压患者必须记住的一条线，，它既是它既是
高血压诊断的分界线高血压诊断的分界线，，也是高血压治疗的起始线也是高血压治疗的起始线，，

更是高血压控制的达标线更是高血压控制的达标线。。但在已经接受治疗的但在已经接受治疗的
高血压患者中高血压患者中，，血压不达标仍是一种令人担忧的普血压不达标仍是一种令人担忧的普
遍现象遍现象。。

其中一个很重要原因就是其中一个很重要原因就是，，患者对血压不达标患者对血压不达标
的危害认知不足的危害认知不足，，认为血压只要降下来就行了认为血压只要降下来就行了，，离离
达标差一点也没啥关系达标差一点也没啥关系。。殊不知高血压指南之所殊不知高血压指南之所
以把降压的达标线划在以把降压的达标线划在140140//9090，，是有其充分医学证是有其充分医学证
据的据的。。我国独立完成的脑卒中后降压治疗研究显我国独立完成的脑卒中后降压治疗研究显
示示，，治疗组血压降低治疗组血压降低 55//22 mmHgmmHg，，可使脑卒中的发可使脑卒中的发
生率降低生率降低 2929%%。。因此因此，，对于高血压患者而言对于高血压患者而言，，早一早一
天达标就意味着早一天获益天达标就意味着早一天获益。。

另一个原因是另一个原因是，，很多患者对血压控制不理想时很多患者对血压控制不理想时
采取联合治疗方案心存抵触采取联合治疗方案心存抵触，，总觉得药一旦加上去总觉得药一旦加上去
就撤不下来就撤不下来，，担心自己会对药物产生依赖担心自己会对药物产生依赖，，再就是再就是
担心药的种类越多副作用也越多担心药的种类越多副作用也越多。。

孙宁玲指出孙宁玲指出，，在我国实际临床工作中在我国实际临床工作中，，单药治单药治
疗达标的比例并不高疗达标的比例并不高，，22//33以上高血压患者需要联以上高血压患者需要联
合治疗才能实现血压达标合治疗才能实现血压达标。。与增加单药剂量相比与增加单药剂量相比，，
联合用药的降压作用更强联合用药的降压作用更强、、预防心脑血管并发症效预防心脑血管并发症效
果更好果更好，，而不良反应和副作用更少而不良反应和副作用更少、、更轻微更轻微。。此外此外，，
高血压治疗是一个长期控制的过程高血压治疗是一个长期控制的过程，，是为减少卒是为减少卒
中中、、心梗等更严重的致死致残性疾病所采取的措心梗等更严重的致死致残性疾病所采取的措
施施，，并不意味着对药物产生依赖性并不意味着对药物产生依赖性。。

高血压是一种典型的高血压是一种典型的““生活方式病生活方式病”，”，如果想把如果想把
不良的生活方式纠正过来不良的生活方式纠正过来，，真正把高血压真正把高血压““管管””起起
来来，，一本一本““高血压管理日记高血压管理日记””将是最好的帮手将是最好的帮手。。在日在日
记中记中，，可以对自己每天吃盐量可以对自己每天吃盐量、、运动量运动量、、吸烟和饮酒吸烟和饮酒
量等可能影响到血压的生活习惯做大致的记录量等可能影响到血压的生活习惯做大致的记录，，同同
时每天早晚各自测一次血压时每天早晚各自测一次血压，，每次测每次测 33 遍遍，，取后两取后两
次的平均值记录下来次的平均值记录下来，，到下次复诊时到下次复诊时，，可将管理日可将管理日
记带给医生看记带给医生看，，以便医生更好地帮助患者进行血压以便医生更好地帮助患者进行血压
管理管理。。

11、、使用电子血压计测量血压前应使用电子血压计测量血压前应
休息休息 1010--1515 分钟分钟，，以消除疲劳及兴奋以消除疲劳及兴奋。。
运动后则必须休息运动后则必须休息3030分钟分钟。。室内环境室内环境
温度应保持在温度应保持在 2020℃℃左右左右。。测量血压前测量血压前
先作先作33--44次深呼吸次深呼吸。。躺着测量和坐着测躺着测量和坐着测
量血压时量血压时，，血压值是不同的血压值是不同的。。因此因此，，测测
量血压的姿势必须严格按照操作说明量血压的姿势必须严格按照操作说明
书进行书进行。。同时应避免测量时情绪紧张同时应避免测量时情绪紧张，，
精神不安精神不安。。测量血压前严禁吸烟测量血压前严禁吸烟、、饮饮
酒酒、、淋浴及运动淋浴及运动。。

22、、使用臂式电子血压计时使用臂式电子血压计时，，最常最常

用的部位是上肢肱动脉用的部位是上肢肱动脉。。应注意袖带应注意袖带
的高度要与心脏位置处于同一高度的高度要与心脏位置处于同一高度。。
测量时手掌朝上测量时手掌朝上，，上卷衣袖上卷衣袖 （（衣袖要衣袖要
宽松宽松），），露出上臂露出上臂，，并将袖带平整地并将袖带平整地
缠绕于上臂中部缠绕于上臂中部 （（不能缠在肘关节不能缠在肘关节
部部）。）。袖带的下缘距肘窝约袖带的下缘距肘窝约11--22cmcm。。袖袖
带卷扎的松紧以能够刚好插入一指为带卷扎的松紧以能够刚好插入一指为
宜宜。。缠得过紧缠得过紧，，测得的血压偏低测得的血压偏低；；而而
过松则偏高过松则偏高。。袖带的胶管应放在肱动袖带的胶管应放在肱动
脉搏动点脉搏动点。。

33、、坐位测量时坐位测量时，，坐姿要正确坐姿要正确，，身身

体放松体放松，，不要讲话不要讲话，，肘部不能离开肘部不能离开桌桌
面面，，上臂缠袖带后使袖带高度的上臂缠袖带后使袖带高度的11//22与与
心脏保持在同一水平位置心脏保持在同一水平位置。。

44、、测血压过程中如发现血压有异测血压过程中如发现血压有异
常常，，应等待一会再重测应等待一会再重测。。两次测量的两次测量的
时间间隔不得少于时间间隔不得少于 33 分钟分钟，，且测量的且测量的
部位部位、、体位要一致体位要一致。。

55、、高血压患者需定时监测血压高血压患者需定时监测血压，，最最
好每次都能定时间好每次都能定时间、、定部位定部位、、定体位进定体位进
行测量行测量，，把所测量的血压值记录下来把所测量的血压值记录下来，，
以便对照以便对照，，进行自我健康进行自我健康保健保健。。

你的血压，你管 好了吗？
本报记者 喻京英

你的血压，你管 好了吗？
本报记者 喻京英
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140140//9090

近年来，炎症性肠病在中国呈现增长趋势。作为一种
终身疾病，炎症性肠病患者往往需要反复接受内、外科治
疗和长期的随访。在“爱·常在”世界炎症性肠病日活动
上，中山大学附属第六医院医疗总监胡品津教授、北京
协和医院消化科主任钱家鸣教授、中山大学附属第一医
院副院长陈旻湖教授、第四军医大学西京消化病医院副
院长吴开春教授共同对炎症性肠病知识和科学的治疗方
式进行了讲解。

据介绍，炎症性肠病是导致肠道炎症或溃疡的疾病，
通常由肠道免疫系统异常引起。统计显示，全球范围内至
少有500万炎症性肠病患者。在中国，近10年间该病患者
约有35万人。值得注意的是，患病人数与前10年相比，增
长超过24倍，其中，克罗恩病患者数量增长超过15倍。

炎症性肠病包括克罗恩病和溃疡性结肠炎两种疾病，
都会影响消化系统，并且导致肠道组织发炎、溃疡且易出

血。钱家鸣表示：“目前，炎症性肠病病因还不清楚，影响
因素可能包括遗传、食品过敏和环境因素。克罗恩病和溃
疡性结肠炎这两个病不太一样，但都是主要影响了肠道黏
膜，导致肠道出现炎症、糜烂、溃疡和大出血，病症表现为
肚子疼、腹泻、便血等。”

专家呼吁，注意自己的肠胃健康，早期干预将有效缓
解病情，有效治疗。克罗恩病是一种长期的慢性病，给
患者工作和生活造成很大影响，同时也给对患者的心理
造成负担。陈旻湖强调：“只要能早期诊断，给予恰当治
疗，克罗恩病是可以控制的，因为它是慢性、良性、炎
症性的疾病，所以对于疾病正确知晓、正确诊断、正确
治疗是非常重要的。”

专家指出，目前克罗恩病的主要治疗目标是达到黏
膜愈合。如果能达到这样的治疗目标，病人将来的复发
率和手术率也会大为减少。

端午节吃粽子是传
统习俗。粽子这种美食
佳 品 ， 也 是 一 种 高 脂
肪、高热量的食物。糖
尿病、肾病、高血脂、
高血压患者以及老人、
儿童如果饮食不慎，会
在端午节罹患上“粽子
病”。甚至一些年轻人，
或 者 平 时 比 较 健 壮 的
人，由于对自身体质的
过于自信，忽视了对疾病的预防，也会引发“粽子病”。

胃肠道疾病 制做粽子的糯米性味甘平，少量食用具有
健脾生津益气的作用。但是糯米的质地黏滞，长期大量的摄
入会延长排空时间，增加胃肠道的负担，引起消化吸收障
碍，产生恶心、打嗝、腹胀、腹泻等症状。制做粽子的馅料
和糯米在胃肠道完全消化需要很长的时间。如果在交感神经
不兴奋、胃肠蠕动较缓慢的时间内食用，更会增加对胃黏膜
的刺激，使胃酸大量分泌，引起慢性胃炎、胃溃疡等。

糖尿病、高血脂 每天以高热量、高糖分的粽子为主食
会使身体迅速肥胖，或者诱发诸如糖尿病、高血脂等疾病。

痛风 过多食用包有鱿鱼、干贝、鲍鱼等高价食材的裹
蒸粽或包有香菇的台湾粽等含嘌呤多的粽子，容易引起痛
风。

脂溢性皮肤病 近来研究发现，脂溢性皮肤病的发生、
发展与糖类、脂肪的摄入过量有关。过多食用含油脂较大的
粽子会使皮脂腺分泌增加，引起脂溢性皮肤病 （如脂溢性皮
炎、痤疮等）。

高血压危象 高血压患者过多食用含盐的咸粽子，如
馅料经过腌渍调味的北方粽与裹蒸粽，可能诱发高血压危
象。

气道异物 老年人因牙齿脱落，吞咽反射较迟钝，快
速吞咽可能会将粽子误吸入气道，导致呼吸困难，甚至窒
息死亡。婴幼儿因吞咽反射尚未发育完善，也会将粽子或
其中的内馅如枣核等误吸入气道，引起意外。因此，老年
人及婴幼儿吃粽子时一定要细嚼慢咽，万不可狼吞虎咽，
以防不测。

旧病复发 原先就有慢性胃病、胃溃疡的人，空腹吃
粽子极容易使旧病复发。粽子中常常会放入咸肉、蛋黄、
红枣甚至海鲜等，使一个普通的粽子变成了高脂肪、高蛋
白的食品。因此，一些有高血压、高血脂的老年人以及有
慢性肠胃炎或胆囊疾病人吃了这些“内容丰富”的粽子，

容易引起旧病复发。
总之，粽子虽为节日中的鲜品，

食之不当也会伤人。以糯米做主料的
粽子不易消化，过食会因伤脾胃而引
起腹胀、腹泻等症状，因此，老人、
孩童及消化功能差的人群不可贪吃。
即便是脾胃功能健强者，也应遵循

“少食多餐”的原则。

端午节谨防“粽子病”
易善永

特 别 报 道

赴美看病
有了“绿色通道”

章尚周

我国疗养事业面临好机遇

本报电（仝海洋） 目前我国各类疗养院、休养院和休
养所有 1000 余家，疗休养市场经济规模达到 681.18 亿元。
我国疗养事业正面临好的发展机遇，这是在近日举行的第
七届全国疗养大会暨中国中医药研究促进会疗养分会成立
大会上透露的信息。

京将建200家颈腰椎病护理机构

本报电（李达） 2014全民大健康财富论坛暨中国颈腰
椎保健峰会近日在京举办。中国中医集团董事长詹国太表
示，国太亚医投资有限公司拟投入 2000 万元发展 200 家颈
腰椎 4S养护连锁机构，用 3年时间在北京专门打造全新的
颈腰椎社区保健服务运营模式。

北京市广安门外白云观中有一座邱祖
殿，为祭祀道教全真派始祖丘处机而建，殿
内供奉丘处机塑像。此联是乾隆帝为邱祖殿
的题联。

丘处机（1148-1227），字通密，号长春
子，登州栖霞 （今属山东） 人，金代著名道
士。

上联的“万古”是千秋万代，形容时间
之长。“餐霞”，是餐食日霞，餐霞饮露，吸
入清纯新鲜之气，亦指修仙学道。南朝·梁·
陶弘景《陶真人卫生歌》云：“何必餐霞饵大
药，妄意延年等龟鹤。但于饮食嗜欲间，去
其甚者将安乐。”意思是说，要益寿延年，不
用餐霞和寻求长生不老的秘诀，而应该“道
法自然”，即“以自然之道，养自然之生。”
早在北宋，欧阳修就曾因为不满于当时一般
道士对养生学的曲解，特地把魏晋间道家养
生之书——《黄庭经》做了一番删正，并写
了一篇《删正黄庭经序》。他写道：“自古有
道无仙，而后世之人，知有道而不得其道；
不知无仙而妄学仙。此我之所哀也。道者，
自然之道也。生而必死，亦自然之理也。以
自然之道，养自然之生，不自戕贼夭阏，而
尽其天年，此自古圣智之所同也。”丘处机在
《摄生消息论》中认为，人们的生活方式应适
应外界环境，衣食寝处，要顺和时气，“无犯
日月之忌，无失岁时之和。”

下联是说丘机处劝谏成吉思汗“好生恶
杀”、“不嗜杀人”。他道出了道教真谛，制止
了滥杀无辜，建立了济世奇功，为后人所纪
怀。 熊经浴辑注

万古长生，不用餐霞求秘诀
一言止杀，始知终世有奇功

维生素 E
具 有 强 大 抗
氧化功效，可
有 效 对 抗 自
由基，抑制过
氧 化 脂 质 生
成 及 酪 氨 酸
酶的活性，以

祛除黄褐斑和减少黑色素生成；其维
生素 E 酯化形式还能起到延缓光老
化、预防晒伤和抑制日晒红斑生成等
作用。知名营养师蔡美琴教授建议，

通过自然力量呵护细胞健康，可减缓
氧化进程。

蔡美琴表示，随着气温攀升，除必
要外用产品，人们可以通过从美国加州
巴旦木（原名大杏仁）等富含抗氧化成
分的食品中获取与补充营养。巴旦木
中不仅富含最易于吸收的抗氧化物
——维生素E，而且含有儿茶素、表儿茶
素和山柰酚，这3种抗氧化剂能在最大
程度上避免因氧化导致的细胞死亡。
美国塔夫茨大学研究表明，巴旦木、西
兰花、绿茶等都具有一定抗氧化能力，

能够有效延缓肌肤衰老。一项由中国
疾控中心和美国塔夫斯大学联合开展
的研究证实，食用巴旦木有助于帮助
DNA抵御自由基的攻击，强化身体的
抗氧化防御功能，从而降低自由基诱发
疾病的风险。

细胞氧化是人体新陈代谢的自
然过程，但在现代都市环境中，诸多
外界因素会日益侵害肌肤细胞，加速
氧化进程，并产生有害自由基。当有
害自由基水平超出人体抗氧化防御
能力时，便会威胁细胞健康。

维生素E具抗氧化功效
文 心

炎症性肠病发病率正逐渐增长
长 工

医 说 新 语
对于普通民众来说，出国看病有些类似高端奢侈品，

很多人对此尚不十分了解。近日，北京盛诺一家医院管理
有限公司与美国著名的梅奥诊所签订出国看病“绿色通
道”协议。这也是中国首家与梅奥诊所签署合作协议的专
业出国看病服务机构。

有数据显示，目前我国每年约有数千人选择赴美看病，
未来10年，中国海外医疗市场及相关产业的市场潜力，将超
过数百亿美元。盛诺一家创始人蔡强表示，签订协议后，该
公司将接受梅奥诊所关于服务标准规范的专业培训。

图为签约仪式现场 樱 子摄


