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11 月 10 日，78 岁老戏
骨、“姜子牙”的扮演者余子
明去世，享年 78 岁。据报
道，余子明曾于今年年初在
家中跌倒，此后活动能力大
幅减弱，左边身暂时瘫痪。
家人送其入院后经医生诊
断，证实为缺血性中风，也
因为此次生病，失去了独立
行走的能力。十余天前，余
子明突然病情加重，紧急送
医治疗。专家表示，中老年
人远离脑卒中做好这七点。

运动多一点 自然健
康快步走作为一种常见的
运动干预方式，能够很好地
起到减少体内脂肪，降低心

脏病、糖尿病等疾病的患病
风险作用。

吃得淡一点 高血压、
高血糖、高血脂成为健康隐
患，不健康饮食是主要危险
因素。国家卫健委启动了

“三减三健”的专项行动，倡
导健康生活方式，“三减”即
减少盐类摄入，减少糖类摄
入，减少油脂摄入。减盐
——成人每天别超6克；减
油——每天别超 30 克；减
糖——每人每天添加糖摄
入量不超过 50 克，最好控

制在25克以下。
吃得杂一点 多样化

的饮食应该贯穿日常。每
天至少摄入 12 种食物，每
周至少25种。

睡得早一点 睡眠是
一件自然而又必不可少的事
情，别在熬夜中折损健康。

好心情好一点 生气
会引起交感神经兴奋，血
压升高，心率加快，这的
确会加重心脑负担，这时
往往容易突发心脑血管意
外事件。现在要告诉大家

还要“安顿好心，调整好
情绪”。

体重轻一点 肥胖的
类型与高血压发生关系密
切，腹型肥胖者容易发生
高血压。体重每下降 1 千
克，血压就会下降 1 毫米
汞柱，注意低盐低脂饮食，
并增加新鲜蔬菜和水果的
摄入，适当运动，定期进行
血压监测。

控制好慢性疾病 发
现有“三高”的话，要严格控
制好血压、血糖、血脂。在
改变生活方式无效的情况
下，可以按医嘱添加药物进
行辅助治疗。 马帅

远离脑卒中 每天做“一点”

红枣是家家户户常吃的
东西，但如果食用不当，很有
可能因为一颗红枣产生生命
危险。

【案例】
70 岁的王女士因腹痛难

忍，在家人的陪同下前往医院
就诊。医生初步检查后，高度
怀疑肠穿孔的可能。于是立即
进行腹部 CT 检查发现，报告
显示“结肠内异物伴穿孔考
虑”，立即安排了急诊手术。手
术中，医生发现一枚 2 厘米左
右的枣核将小肠戳穿，部分肠
壁已经出现明显水肿，周围已
经化脓。

【提醒】
吃枣，要专心、细嚼慢咽。

吃干枣或鲜枣时，尽量拿在手
里啃食，枣核绝不入口。特别
是老人，在进食有核、有壳、带
刺的食物时，一定要细嚼慢咽。

红枣入菜要去核。熬粥煮
饭或包粽子时提前去除枣核，
以免因误吞而造成不必要的损
伤。像粥类很容易一饮而尽，
忽略枣核的存在；而粽子则一口
吞进去，在糯米的包裹下枣核很
容易被忽视。如果发现自己吞
下了枣核，感到疼痛不适时，应
尽早到医院就诊。 孙雪萌

一颗枣导致肠穿孔

高血压诊断标准为何
下调？

将心脑血管疾病防线
前移，更早控制中青年血压
升高

新版指南就高血压领
域有关诊断、评估和治疗的
多个临床问题，给出了较为
详细的循证推荐。新版指
南推荐将我国高血压诊断
界值由收缩压≥140mmHg
和/或舒张压≥90mmHg 下
调 至 收 缩 压 ≥130mmHg
和/或舒张压≥80mmHg。

中国人民解放军北部
战区总医院韩雅玲院士指
出，随着人群中血压在130~
139mmHg/80~89mmHg 的
大规模临床队列研究的证
据不断涌现，血压水平与靶
器官损害和心血管事件的
关系已得到进一步证实。
高血压定义的修改，充分体
现了加强初始预防和一级
预防的理念，只有把国家的
疾病防控重点和经济卫生
资源投入到疾病的早期阶

段，才能够真正从根本上改
变目前我国心血管疾病防
治缺乏抓手的现状。“经下
调后，虽然前期用于治疗高
血压的费用会增加，但用于
并发症治疗的高额费用有望
下降，这是符合成本效益的。”
韩雅玲院士强调。

什么样的患者需要用
药治疗？

当血压≥140/90mmHg，
应立即启动药物治疗

新版指南推荐的高血
压 分 级 ：收 缩 压 130-
139mmHg 和/或 舒 张 压
80- 89mmHg 为 1 级 高 血
压；收缩压≥140mmHg 和/
或舒张压≥90mmHg为2级
高血压。新版指南认为，将
患者分级有助于简化患者
心血管病危险分层且满足
指定启动降压治疗决策的
需要。高血压心血管危险
分层：高危患者：收缩压≥
140mmHg 和/或 舒 张 压≥
90mmHg 者 ，或 收 缩 压
130~139mmHg 和/或 舒 张

压 80~89mmHg 伴 临 床 合
并症、靶器官损害或≥3 个
心血管危险因素者；非高危
患者：收缩压130~139mmHg
和/或舒张压 80~89mmHg
且未达到上述高危标准者。

高危患者立即启动降
压药物治疗；非高危患者进
行3-6个月生活方法干预，
若收缩压≥130mmHg 或舒
张压≥80mmHg 可考虑启
动降压药物治疗。

如何进行生活方式干预？
推荐用低钠盐替代普

通食盐
指南建议所有高血压患

者均进行生活方式干预，包
括饮食、运动、减压等。其中
饮食控制是一个重要干预方
向，新版指南推荐中国高血
压患者应用低钠盐替代普通
食盐。每日食盐摄入量控制
在5克以下。

新版指南推荐，高血压
患者每周进行 5～7 天、每
次30～60分钟的中等或高
强度有氧运动，且每周进行

2～3次抗阻力量练习。由
于身体原因无法完成上述
推荐量的高血压患者，应根
据自身情况尽可能地增加
各种力所能及的身体活
动。理想的体重指数为
18.5～23.9，控制腰围男性
＜90厘米，女性＜80厘米。

在家如何正确测量血压？
新版指南推荐，高血压

的诊断可依据诊室血压测
量、24 小时动态血压监测
或家庭血压监测，如有条件
优先选择24小时动态血压
监测。对于高血压管理，建
议首选家庭血压监测；若条
件不允许，建议根据诊室血
压测量结合24小时动态血
压监测进行管理。

新版指南推荐成人采
用经过标准化方案验证的
上臂式电子血压计测量血
压。测量方法为：测量血
压前安静休息 3～5 分钟，
测量时坐在带有靠背的椅
子上，双足平放于地面，两
腿勿交叉，上臂平放于桌
面，血压计袖带中心保持
同心脏水平。建议每天
早、晚各测量 1 次血压；每
次测量至少连续获取 2 次
血压读数，取 2 次读数的
平均值。

于丹丹

我国高血压诊断标准下调
血压≥140/90mmHg应立即启动药物治疗

上海疾控中心指出，染发
剂属于 3 级致癌物，只要合理
限量使用就能保证安全，无需
过分担忧。

除通过正规、合法渠道购
买染发剂，染发应注意以下几
点：使用前仔细阅读产品说明
书。对染发剂过敏者，皮肤敏
感人群染发前，应连续 2-3 天
在手腕或耳后做过敏测试。
尽量减少染发剂与头皮或皮
肤的直接接触。涂抹染发剂
最好控制在20分钟内，染发剂
停留在头发上的时间不要超
过 40 分钟。染完发后要多清
洗几次。一年染发最好不超
过 2 次，每次至少相隔 3 个月
以上。 刘旭

每次使用染发剂
不要超过40分钟

健康提醒健康提醒

11月13日上午，《中国高血压临床实践指南》（以下简称新版
指南）发布会于线上举行。基于近年来大量高质量证据，针对临床
较关心的高血压诊断界值、不同人群降压目标等内容，新版指南作
出了重要调整。新版指南推荐将我国成人高血压的诊断界值由
140/90mmHg下调至130/80mmHg。专家表示，这一修改真正体现
了心脑血管疾病防线前移，可以更早控制中青年血压升高。


