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丰台区市场监管局

开展食品过度包装和定量包装大检查

·广告·

造成高血压的危险因素

《 中 国 高 血 压 防 治 指 南
2021》 （以下简称指南） 仍将高
血压的诊断标准定在收缩压≥
140mmhg 和 （ 或 ） 舒 张 压 ≥
90mmhg， 治疗高血压的目的就
是最大限度地降低心血管发病和
死亡的总危险， 那么造成高血压
的危险因素都有哪些呢？

男性＞55岁 ， 女性＞65岁 ；
长 期 吸 烟 、 喝 酒 ； 血 脂 异 常
（总 胆 固 醇≥6.19mmol/L）； 糖
耐量受损 （空腹血糖在6.1mmol/
L～7.0mmol/L） ； 早发心血管疾
病家族史， 也就是父母亲在50岁
之前得过明确的心梗或脑梗； 身
体肥胖或者体重超标。

高血压的分级标准

指南指出， 一个健康成人正

常的血压值应该在120/80mmhg
以下， 处于正常血压值到高血压
病诊断标准值之间的人群， 则被
称为高血压前期的人群。

根据血压升高的程度不同，
专家们还将高血压病分了不同的
级别， 级别越高对身体健康的危
害就越大：

1级 高 血 压 ： 血 压 在 140/
90mmhg到160/100mmhg之间。

2级 高 血 压 ： 血 压 在 160/
100mmhg到180/110mmhg之间。

3级 高 血 压 ： 血 压 在 180/
110mmhg以上等。

不同群体降压目标值不同

指南指出， 尽可能在3个月
内达到降压目标 ， 但不同年龄
段， 降压的目标值有所差异：

最低标准：血压至少下降20/
10mmHg， 最 好 是 <140/90
mmHg。

最佳标准 ： 对于＜65岁患
者 ， 血 压 应 控 制 在 ＜130/

80mmHg， 同 时 不 宜 低 于 120/
70mmHg。

对于＞65岁的患者， 血压根
据情况， 平均水平控制在＜140/
90mmHg， 但应根据身体虚弱情
况 、 独立生活能力和可耐受情
况， 考虑设定个体化血压目标。

调整生活方式十分重要

高血压是一种 “生活方式疾
病”， 很多日常行为习惯都是高
血压发生的危险因素， 因此改善
生活方式属于第一线的降压治疗
手段。

除了用药， 调整生活方式也
十分重要， 比如减少盐的摄入，
每日盐的摄入不超过6克； 健康
饮食 ， 新鲜的瓜果蔬菜 、 乳制
品、 豆类等可以适当多吃， 含饱
和脂肪、 反式脂肪的食物， 或高
盐高糖的食物少吃； 限酒戒烟；
控制体重 ； 规律运动 ； 调节情
绪， 减轻压力； 减少暴露在污染
空气中等。

关注旅游风险
合理选择游乐项目

10月份， 秋高气爽、 风景宜
人， 节日庆祝、 商家促销活动增
多， 环球影城正式开园等因素相
互叠加， 市民出行、 购物、 游玩
热情高涨， 外地游客来京愿望强
烈， 热门景区、 核心商圈、 火车
站、 机场、 交通枢纽人流密度增
大， 游乐设施安全、 临山临水安
全、 人员拥挤踩踏等风险上升。

请广大市民提前关注热门景
区入园要求， 积极配合相关限流
规定， 尽量避免在没有通行证、
没有预约的情况下前往景区周
边。 进入景区后要认真阅读安全
须知， 合理选择游乐项目， 临近
水边、 险石、 陡坡等危险区域要
多加小心， 做好自身防范。

关注出行风险
避开车流高峰

市民走亲访友、 外出购物、
就餐、 游玩活动增多， 交通事故
风险上升。 请广大市民前往热门
景区、 核心商区尽量选择公共交
通方式。 驾车出行要做好车辆安
全检查， 确保车况良好。 长途行
车前要保持充足睡眠， 合理安排
行程， 防止疲劳驾驶。

出门前要关注实时路况信
息， 避开车流高峰， 车辆行驶要
严格遵守交通规则， 严禁酒后驾
车。 在高速公路行驶， 要保持安
全车速和车距， 遇到拥堵路况切
勿随意穿插、 占用应急车道。

关注火灾燃爆风险
禁止私搭乱接电线

进入10月份 ， 本市气温转
凉、 天气逐渐干燥， 居民生活用
火、 用电、 用气量增大， 火灾、
燃爆事故风险较高。

请广大市民长时间离开居
住 、 办公场所要确保断气 、 断
电， 及时清理可燃堆物。 家中使
用的燃气器具、 电气设备要安全
合规， 禁止私搭乱接电线、 超负
荷用电、 长时间离开在用燃具等
危险行为。 电动自行车充电应尽
量在建筑外部独立区域进行， 严
禁进入电梯、 地铁等封闭聚集空
间， 严禁在建筑疏散通道、 楼梯
间等公共区域停放。

关注不利天气影响
进入山区要留意山体情况

10月份 ， 本市天气条件较
好， 从历史灾情统计数据看， 自
然灾害发生数量较少， 但考虑到
今年汛期雨水量较往年大幅增
加， 10月份地质灾害风险仍需重
点关注。 雨天市民进入山区尤其
要留意周边山体情况 ， 降低景
区、 公路周边落石伤人风险。

10月份， 本市冷空气逐渐活
跃，气温明显下降，市民要注意及
时增添衣物， 适当减少户外活动
时间，降低感冒疾病发生风险。

关注生产安全事故风险
加强安全管理和人员教育

10月份， 本市生产经营活动
继续保持活跃 ， 供暖季即将来
临， 部分建筑、 市政管线施工项
目剩余工期较短， 为了抢进度而
忽略安全的现象时有发生。 节日
期间及节日过后生产经营单位现
场监管不到位、 值班值守人员松
懈， 作业人员麻痹大意等问题增
多， 导致生产安全事故易发、 多
发。

全市生产经营单位要加强安
全管理， 严格落实安全检查和人
员安全教育， 做好停复工各项安
全保障工作， 防范生产安全事故
发生。

节日期间， 包装精美、 琳
琅满目的糕点、 茶叶、 酒类等
食品大量上市， 适逢市场监督
总局近期新修订发布了强制性
国家标准 《限制商品过度包装
要求食品和化妆品》，为了从源
头减少资源消耗和包装废弃物
产生，减少消费者负担，更好地
贯彻国家标准和 《固体废物污
染环境防治法》要求， 丰台区
市场监管局积极开展食品过度
包装和定量包装专项检查。

此次检查主要围绕三个方
面对丰台区的大型商超、 集中
交易市场等场所进行了抽查 ，
主要检查糕点、 茶叶、 酒类等
商品。 一是检查包装层数是否
过多 。 在不拆开包装的情况
下， 问清包装层数， 判断粮食

及其加工品的包装是否超标。
二是检查包装成本是否过高。
查看商品的外包装是否为豪华
包装， 包装材料是否属于昂贵
的材质。 三是检查是否空隙过
大。 估算外包装的体积， 并与
允许的最大外包装体积进行对
比， 检查是否超出规定的空隙
率。 通过检查和计算， 目前市
场上大部分产品均符合要求。

同时， 针对受众面较大的
稻香村、 百年义利等老品牌连
锁店， 进行计量检查， 保证所
使用的计量器具检定合格， 定
量包装符合计量法规要求。 现
场对未去皮称重的散装食品经
营者进行行政提示， 在计量上
保障消费者权利。

（张蕾 田英）

今天是第24个全国高血压日， 主题为 “血压要知晓， 降压要达标”。 高血压能造成心、
脑、 肾等重要器官的损害， 被称为 “无声杀手”。 造成高血压的危险因素都有哪些呢？ 高
血压的分类又有什么？ 首都医科大学附属北京康复医院心脏康复中心主管护师张柳带您了
解一下高血压的前世今生。

误区1： 没感觉就是没问题，
不用吃药。 很多高血压病人是没
有任何症状的 ， 但无论有无不
适 ， 血压高带来的危害始终存
在 ， 绝不能凭感觉决定是否吃
药。

误区2： 降压药有副作用 ，
能不吃就不吃。 药物多少都有副
作用， 但它们造成的影响并不严
重，且可控。 相比来说，拒绝吃药
导致的危害是一定会发生且持续
存在的。服用降压药利远大于弊。

误区3： 血压高了就吃药 ，
正常了就停药。 95%以上的高血
压属于“原发性高血压”，只能被

控制，不能被治愈。 这意味着，高
血压病人所谓的 “血压正常了”，
只是药物治疗后的一种状态，药
物作用时间有限，一旦停药，药效
就会消失，血压也会再高起来。所
以， 降压治疗必须坚持， 不能私
自停药。

误区4： 血压要尽快降下来，
越低越好。 从确诊高血压到控制
血压达标， 花2-3个月的时间是
比较合理的 。 过快 、 过猛地降
压， 会有较大的低血压风险， 很
可能带来致命危害。

误区5： 不能一开始就用好
药， 否则以后无药可用。 降低血

压是降压药最核心的作用， 能把
血压降下来就是 “好药”。 如果
一定要区分 “好坏”， “好” 的
降压药之所以好， 是因为它们还
能额外发挥保护心脑肾等器官的
作用， 并非用了这些 “好” 药就
不能用其他降压药了。

误区6： 隔几年就需要换药。
常用的降压药有五大类， 病人用
哪种药最好， 需要专业医生综合
判断 。 一旦定下了降压方案 ，
就得坚持治疗和监测， 只要血压
稳定， 就不应轻易换药。 只有血
压明显波动等情况下， 才需要在
医生的指导下调整方案。

误 区 7： 只 吃 药 、 不 监
测。 高血压病人一定要养成监
测血压并记录的习惯。 血压不
稳定或未达标者每天测量至少
3次 ， 连续监测3-5天后再找
医生调整方案 ， 直至稳定达
标。 已稳定达标者， 每天监测
一次或每周选一天进行监测即
可。

市应急局发布10月安全风险提示

交通、火灾、燃爆事故风险较高

进入秋高气爽的10月， 温度适宜， 市民走亲访友、 外出
购物、 就餐、 游玩活动增多。 同时随着气温转凉、 天气逐渐
干燥， 居民生活用火、 用电、 用气量增大， 火灾、 燃爆事故
风险较高。 北京市应急管理局发布10月份自然灾害和生产安
全事故风险提示， 提醒广大市民积极防范各类安全风险。

高血压的几个误区你中招了吗？
相关
链接

□本报记者 陈曦

天气转凉，你的血压还好吗？


