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□本报记者 陈曦

健康生活 远离高血压
“隐形杀手”来袭

首都医科大学附属
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健康在线
协协 办办
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（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）

丰台工商分局开展类金融企业
违法广告专项执法行动

距 ２０１６年高考已不到一个
月， 考生已进入冲刺期， 而家长
们也没闲着， 忙着搜罗各种营养
品为考生补脑 。 对此 ， 专家提
醒， 良好的睡眠和轻松的情绪才
是复习备考的最佳营养剂。

每年高考临近时， 临床上经
常会遇到有的高考考生为了在最
后冲刺阶段， 能有更多时间复习
功课而牺牲掉睡眠， 严重的一天
睡不足４个小时。 另外， 有的学
生在经历了高考的紧张复习之
后， 睡眠质量严重下降， 甚至造
成长期失眠， 晚上睡不着， 白天
复习功课时又难以集中精力， 导
致成绩下降、 身体受损。

专家建议， 在考前最后一个
月的冲刺努力中， 应按高考时的
作息时间作息， 将自己的最佳状
态调整到上午和下午考试时间。
调整的方法是临考准备阶段， 坚
持晚上１１点前睡觉， 早上６点钟
准时起床。 同时， 中午睡３０分钟
或１个小时。

此外， 专家还表示， 对于不
到２０岁的青少年来说， 身体素质
等各方面都处在人生中的最佳状
态， 摄入过量的营养液、 补脑营
养品都可能增加身体额外负担，
家长在为考生准备膳食时应遵循
营养均衡， 维生素丰富， 适量增
加水果摄入的原则。 （新华）

今天， 首都医科大学附属北
京康复医院心脏康复中心主任姜
立清就和您聊聊 “隐形杀手 ”
———高血压的那些事儿。

记者： 高血压可以根治吗？
姜立清 ： 高血压病一经确

诊， 绝大多数患者都需要终身坚
持非药物和药物治疗。 目前， 全
世界尚没有哪一种药物或者仪器
能够根治高血压。 千万不要轻信
某些虚假宣传的 “灵丹妙药” 能
根治高血压。

记者： 很多疾病， 医生会说
希望患者到医院进行相关检查，
但是面对高血压患者， 医生往往
会提示， 可以自己在家测量， 这
是为什么？

姜立清： 医生做出这样的提
示， 是希望高血压患者能够重视
自己的血压问题。 其实， 只要家
里有一台血压测量仪器， 不管是
手动的， 还是自动的， 自己测量
血压， 还是比较方便、 快捷的。

及时了解了自己的血压情况， 就
能提高治疗依从性， 更好地控制
高血压。 所以， 自测血压对提高
高血压患者治疗的主动性， 控制
高血压有积极意义， 对高血压的
鉴别诊断， 疗效评估及心血管病
发生危险的预测均有重要价值。

记者： 但是很多人反映， 在
医院由医生测量跟自己在家自测
的结果不一样， 那是医生还是自
己测的更准确呢？

姜立清： 在医院和在家中测
血压， 结果是有一定差别的。 很
多人因为就医紧张 ， 在医院测
量的血压数值高， 而在家中测量
的血压不高， 因此患者容易被过
度诊断为高血压， 医生也有可能
给予一些不必要的药物治疗。 因
此， 对于诊断高血压， 以及明确
服用降压药物的效果， 可以通过
家庭血压测量来补充。

记者： 去医院复查前是不是

应该停降压药呢？
姜立清： 有些人有个误区 ，

认为停降压药后测量的血压更真
实， 这是不对的， 也是危险的做
法 。 降压治疗是一个长期的过
程， 医生更关注服药后的血压水
平。 无论是否就医， 均应该按时
服药。

记者： 有些患者总是有头晕
等症状再服药，这样可取吗？

姜立清： 一些高血压患者仅
仅凭感觉用药， 头晕吃药， 不头
晕不吃药。 血压的高低是无法感
觉或估计出来的， 没有不舒服的
感觉， 并不能说明血压不高， 头
晕等症状也有可能是其他疾病引
起。 血压的高低与症状的轻重之
间没有明确的关系。 有些人在血
压降到正常后就自己把药停了，
这是非常有害的做法 ， 停药以
后， 血压会再次升高， 血压的波
动会加重对心、 脑、 肾等重要器
官的损害。

记者： 除了药物治疗， 您对
高血压患者的生活方式有些什么

建议吗？
姜立清： 得了高血压， 药物

治疗很重要， 但健康的生活方式
更重要， 平时一定要膳食平衡 ，
避免肥胖。 比如少吃动物脂肪或
内脏， 多吃水果和蔬菜。 超重、
肥胖与高血压密切相关， 体重指
数每上升一个单位， 高血压的相
对危险性增加 10% 。 不要吃太
咸， 建议每天的食盐摄入量以不
超过3克为宜。

另外， 要适量运动， 步行 、
慢跑、 骑车等有氧运动比较适合
高血压患者。 同时， 要保持心态
平衡， 长期精神压力和心情抑郁
不仅是引起高血压的重要 原 因
之 一 ， 还 会 导 致 高 血 压 患 者
采 取 不 健 康 的 生 活 方 式 ， 如
酗 酒 、 吸烟等 ， 降低高血压治
疗的效果。

专专家家：：高高考考冲冲刺刺期期间间
良良好好睡睡眠眠
胜胜过过补补脑脑营营养养剂剂
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首都医科大学附属北京康复医院
心脏康复中心主任、 主任医师

姜立清

本期专家

每年5月的第二个星期六， 是 “世界高血压日”。 高血压是一种全球性的流行病， 全球每年有700万人死于高血压， 15亿人受到高血压影响。
数据显示， 我国高血压患病人数达3.5亿， 在中国约50%的心脑血管病、 慢性肾病及糖尿病死亡可归因于高血压。 由于部分高血压患者并无明显
的临床症状， 高血压又被称为人类健康的 “隐形杀手”。 因为它发病率高、 控制率低， 而且致残率和致死率高， 不仅仅是一个健康问题， 也已
经成为了一个严重的社会问题。

为进一步保障投资者合法权益， 净化辖
区类金融市场消费环境， 丰台工商根据市局
稽查总队整体工作部署， 制定 《分局稽查大
队打击类金融虚假违法广告专项行动实施方
案》， 针对全区类金融企业网站开展有靶向
性的专项执法检查行动。 检查中， 执法人员
采取关键词网上搜索等方式， 针对类金融企
业自设网站中 “明示或者暗示保本、 无风险
或保收益、 夸大或片面宣传投资理财产品”
等六种违法行为开展重点清查。 本次专项执
法行动中共计划排查类金融企业网站38家，
现已排查11家， 其中立案查处2家 。 目前 ，
专项执法行动正在有序开展。

吴建纲


