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尹刚 青岛市中心医院心血管内二科主任，主任医师，硕士研究
生导师，山东省医学会诊断学分会委员，青岛市医学会心血管分会、
介入分会、心衰学组等分会委员。青岛市心衰中心联盟发起人之一，
曾先后于中国阜外心血管医院、德国慕尼黑大学心脏中心进修学习
心血管介入治疗。目前主要从事心血管疾病的诊治工作，擅长冠心
病的介入治疗、心律失常的射频消融治疗、心脏起搏器植入、先天性
心脏病及瓣膜疾病的微创介入治疗。

近日，多家学术机构共同制定的《中国高血压临床实践指南》发布，提出将高血压诊
断标准修改为130/80mmHg，引起了广泛关注和热议。对此，国家卫健委回应称，目前国
家未对成人高血压诊断标准进行调整。

对于市民关心的血压问题，记者采访了青岛市中心医院心血管内二科主任尹刚，他
表示，该标准虽然不被临床上采用，但引起社会的广泛关注和讨论，让更多人了解高血
压，有一定积极的意义。他建议，在高血压治疗中，要改变不良生活方式，适量运动，遵
医嘱长期用药，定期监测血压，实现平稳降压。同时提醒，季节交替，不能让血压太“调
皮”，要警惕高血压引发脑出血。

主编：郭敬宇 美编：李萍 审读：邴启欣青岛 报

周
刊

健
康

112022年11月22日 星期二

健
康
提
醒

特别注意 瘦人也会患高血压

家住市北区的周先生，近日参加社区服务中心的义诊活
动。登记后医生给他量血压，血压竟高达220/130mmHg。以
为是过于紧张，周先生在一旁休息了十多分钟，可再次测量结
果仍未改变。社区服务中心医生告诉他患有高血压，建议周先
生到医院进一步检查。

“我身高1米75，体重60公斤，并不胖，平时身体也没有不
舒服，怎么会患上高血压？”当天下午周先生来到中心医院测量
发现，高压仍超过220mmHg，他已属于高血压最高危级别。

尹刚介绍，患者平时没有高血压的典型症状，也没有定期
体检量血压的习惯。如果不体检就很难察觉，属于无典型症状
的高血压，需要通过药物控制血压。“不少人认为只有体型胖的
人才会得高血压，其实不然。”尹刚介绍，人体血压与很多因素
有关，如遗传、工作生活状态、年龄、血脂等。一般来说，有高血
压遗传史，精神紧张、工作压力大，饮食上食盐较多，以及年龄
大的人群是高血压高发人群，与胖瘦没有太大的关系。胖的人
与瘦的人相比，从概率上讲，前者的确更容易得高血压，但不是
说瘦人就不得高血压。同时，高血压的发病率也有随着年龄增
长而增高的趋势，40岁以上的人发病率高。像周先生的血压高
到如此程度，也要考虑是否为继发性高血压，即其他疾病导致
呈现出的高血压。

季节交替 警惕高血压引发脑出血

每到秋冬季节交替时，因高血压引发脑出血的患者就会明
显增多。“近期我们接诊的高血压性脑出血的病人，比平时约高
出两倍左右，最近几天连续有高血压脑出血患者，到医院已经
昏迷，需要手术治疗清除血块。”尹刚说，高血压中最严重的并
发症是高血压性脑出血，发病时主要表现为突发的头痛、呕吐、
言语障碍、肢体偏瘫、大小便失禁、意识障碍等，严重的可能还
会出现持续性昏迷。

“病人能不能得到很好的治疗，要看患者是否快速就医，还
有出血的量有多少，出血部位在哪里。很多患者送到医院时就
已经出现昏迷或者偏瘫，处于需要急诊马上做手术的状态，那
手术之后患者就会面临比较长的康复时间，是比较困难的状
态。如果出血的量相对少，或者出血的部位相对不是在功能
区，患者恢复起来可能会有比较好的结果。”尹刚建议，高血压
患者日常要规律服药、密切监测血压，在复诊时为医生提供参
考，便于调整用药。进入秋冬季节后，要养成早睡晚起的习惯，
早上气温较低，全身毛细血管收缩，容易导致血压升高，睡醒后
可以多躺5分钟再慢慢起床，并做好防寒保暖工作。

目
前
未
对
成
人
高
血
压
诊
断
标
准
进
行
调
整

季
节
交
替
要
警
惕
高
血
压
引
发
的
其
他
疾
病

未对成人高血压诊断标准进行调整

关于高血压诊断标准，2005年、2010年、2017年国家卫生行政部门发布的宣
传教育要点、防治指南、临床路径等均明确：成人高血压的诊断标准为非同日3次
血压超过140/90mmHg。目前，国家未对成人高血压诊断标准进行调整。

“这些年来，高血压诊断标准是130/80mmHg还是140/90mmHg，在学术界
一直有争议。”尹刚认为，目前，业界较为接受的是由中国高血压联盟发布的《中
国高血压防治指南》（以下简称《防治指南》），其提出使用140/90mmHg作为诊
断标准。针对一些人群发出信号，提醒其关注和调整自己的生活方式，尽早去
预防和干预，“此事引起关注和讨论是好事，能让更多的人了解高血压。”

盐摄入量与高血压患病率正相关

26岁的市民王海（化名）一感觉头晕，就知道自己的血压又高了。从事外贸
工作的他两年前就查出患有高血压，当时有许多人惊讶于他这么年轻就血压偏
高，实际上，他这样的情况已不是稀罕事。尹刚告诉记者，这些年高血压患者呈
年轻化趋势，以前40岁是分水岭，40岁以后发病率快速增长，但这两年，这个年
龄已经提前到了30岁。而20多岁就得病的也大有人在，王海不过是其中之一。

高血压发病的最主要原因是生活习惯，尹刚曾仔细问过患者的生活习惯，
发现他除了工作压力大和生活不规律外，还有一个很不好的习惯，那就是吃得
很咸。尹刚告诉记者，盐摄入越多的人群血压水平就越高。这和盐中的钠有
关，相关实验表明，低钠可以使收缩压降低，降压幅度与限钠幅度正相关。

尹刚告诉记者，中国高血压联盟曾提出一个循序渐进的控盐措施：减少酱菜、
咸肉等腌制品的摄入；少食含钠高的食物，如添加了亚硝酸盐的火腿肠，加入了小
苏打的面食和糕点等；用番茄酱、醋等调味品弥补限盐后的口味需求；逐步减少摄
盐量以达到摄盐量要求；从娃娃抓起，让其味蕾从小习惯清淡口味。 观海新闻/青岛早报记者 徐小钦 院方供图

提早干预
从养成良好的生活方式做起

“让高血压患者接受干预和治疗，重点不在于用药
物缓解症状，而是减少它的危害。”尹刚称，在日常接诊
中，许多患者会询问服药治疗会不会导致终生吃药，或
者产生副作用等，心理上不由自主地抗拒。高血压不
一定都要用药物干预，如轻度高血压、低危患者，可先
不使用药物治疗，通过生活方式干预1—3个月，如3个
月后血压不能达标，再启用药物治疗。

尹刚在接受采访时说，防治高血压要从养成良好
的生活方式做起：对于高血压患者而言，应注意劳逸结
合，保持足够的睡眠，参加力所能及的工作、体力劳动
和体育锻炼，注意饮食调节，以低盐、低动物脂肪饮食
为宜，肥胖者适当控制食量和总热量，适当减轻体重，
不吸烟。

而对于还处于临界状态的患者来说，更要做好预
防工作，改变不良的生活方式，少饮酒、少抽烟、不食过
咸的食物，少食高糖、高脂肪食物，这样不但可以控制
高血压，还可以预防控制高血脂、糖尿病的发生。另
外，加强锻炼，避免身体发胖，可采用打太极拳、深呼吸
等办法来适时舒缓心理压力，消除紧张。


