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在现实生活中，究竟该如何预防高
血压？吴瑞霞提醒广大市民，预防高血
压，要从每一天做起，保持健康的生活方
式和良好的生活习惯。

预防高血压，管住嘴是基础。保持
健康的饮食习惯，减少食盐摄入，多摄入
新鲜蔬菜和水果，限制高脂肪、高糖和高
胆固醇的食物，戒烟限酒。钠盐摄入过
多，高血压的风险显著增加，长期限盐可
延缓血压随年龄增长而上升的速度。

预防高血压，迈开腿是关键。肥胖
是引发高血压的主要因素之一，而内脏
脂肪与高血压具有更强的相关性。合理
控制体重对于预防高血压至关重要。建
议超重和肥胖者减轻体重，腰围男性控
制在 90厘米，女性 80厘米。建议坚持每
周进行 150分钟的中等强度有氧运动，

如快走、游泳、跳舞等，可以有效降低血
压。

预防高血压，放宽心很重要。长期
的精神紧张和压力会导致交感神经过度
激活重塑，导致血压升高。应保持积极
乐观的心态，避免负面情绪适，适当地放
松和调节心理状态对于预防高血压非常
重要。

除了以上生活方式的调整，也要重
视定期体检的重要性。在未使用降压
药物的情况下，非同日 3 次血压超过
140/90mmHg，可诊断为高血压，并开
始生活方式干预和药物治疗。建议广
大市民在血压超过 130/80mmHg 即应
引起关注，早期发现高血压病变，及时
采取措施，可以有效减少并发症风险，
保护身体健康。
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10 月 8 日是第 26 个全国

高血压日，今年的活动主题为

“健康生活、理想血压。”记者

从城区各大医院了解到，近年

来，年轻人得高血压越来越多，

但其知晓率、治疗率和控制率

均比老年患者更低。太和医院

相关专家表示，高血压是影响

人们健康的最常见的慢性病，

也是心脑血管疾病最主要的危

险因素，因此，每个人都要重视

高血压疾病，预防高血压，从每

一天做起。
■记者 叶楚榕 特约记者 王慧

今年 18岁的小吴（化姓）是一名大一新
生。在今年上半年的高考前体检时，发现血
压偏高，但小吴平时并没有任何头晕头痛不
适的症状。

体检医生建议小吴回去后定期测量血压
和复查。随后一个月内，小吴多次测量血压，
均居高不下。父母得知情况后，陪他到太和
医院心血管疾病诊疗中心检查，完善相关检
查结果后，小吴被诊断为高血压，入院接受治
疗。

小吴年纪轻轻怎么就患上高血压？医生
通过询问病史和检查发现，小吴体型偏胖，从
初中开始喜欢喝饮料，不爱运动，还常常熬夜
打游戏；饮食上也偏爱重口味，高盐高脂，喜
欢吃肉食，特别是腌制油炸食物。

“像小吴这样的年轻人患高血压的不在少
数。”太和医院心血管疾病诊疗中心病区副主
任、主任医师吴瑞霞介绍，高血压不是老年人
的专利，每年高考体检、公务员入职体检、参军
体检等会查出一些年轻人有高血压，这些人中
部分有症状，部分是没有症状的。

吴瑞霞表示，年轻人患上高血压，除了遗
传因素外，发病原因与自身不良的生活方式
有密切关系。肥胖、不良饮食习惯、熬夜、吸
烟、饮酒、情绪不稳定等因素是引起青少年高
血压的几个主要因素。如果父母双方都有高
血压，子女患有高血压的概率也高，建议有高
血压家族史的青少年，应定期监测血压。

“我年纪轻轻，视力也很好，怎么突
然出现看东西模糊？”前段时间，30岁的
曾先生（化姓）因视物模糊、眼底出血来
到市太和医院眼科就诊。

接诊医生检查发现曾先生的眼底出
血，还伴有视盘水肿，医生建议曾先生去
测一下血压。不出所料，曾先生的血压
非常高，结合眼底病变程度被诊断为高
血压性视网膜病变。随后，曾先生被转
入心血管疾病诊疗中心。吴瑞霞询问
病史后发现，曾先生几年前便发现患有
高血压，但一直不重视，没想到这次导
致眼睛出问题。

高血压在慢性病中排在前列，人们

对它也并不陌生。但大部分人对它仅有
粗略的认识，并没有意识到它对健康的
巨大破坏力，更有甚者连被它缠上都不
知道，等到突发严重疾病时才悔之莫及。

吴瑞霞介绍，高血压病属慢性病，
早期可能无症状或症状不明显，仅仅会
在劳累、精神紧张、情绪波动后发生血
压升高，并在休息后恢复正常。随着病
程延长，血压明显的持续升高，逐渐会
出现各种症状，此时被称为缓进型高血
压病。缓进型高血压病常见的临床症
状有头痛、头晕、注意力不集中、记忆力
减退、肢体麻木、夜尿增多、心悸、胸闷、
乏力等。

预防高血压 应保持健康生活方式

高血压早期无症状 很多患者浑然不知

高血压不是老年人的专利
年轻人也要警惕

2023年 10月 9日，湖北当当文化旅游开发有
限公司股东会作出《关于公司分立事项的股东会决
议》，决定：公司分立为湖北当当文化旅游开发有限
公司（存续公司）和湖北省当当国际旅行社有限公
司（派生公司）。根据有关法律、法规规定，公司已
编制资产负债表、财务清单并已通知债权人，分立

前湖北当当文化旅游开发有限公司的债务由分立
后的湖北省当当国际旅行社有限公司承继。自本
公告发布之日起满 45日，本公司按照法定程序实
施分立并办理公司登记。

公司地址：十堰市茅箭区人民中路 35号
联系人：宋方勇
联系方式：18772797871
特此公告。

湖北当当文化旅游开发有限公司
2023年10月10日

公司分立公告


