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高血压是心脑血管疾病的危险因

素，是最常见的心血管疾病，也是脑卒
中和冠心病发病最重要的因素，被称为
影响人类健康的“无形杀手”。 我国目前
的高血压患者已超过 3亿。

什么是高血压？高血压是指以动脉
血压升高、 血管结构功能损伤为表现，
可伴有心、脑、肾等靶器官损伤的临床
综合征。当安静状态下非同日 3次测得
收缩压≥140mmHg和 （或） 舒张压≥
90mmHg 的时候， 就可以诊断为高血
压。家庭自测血压≥135/85mmHg可被
认定为高血压。

人体血压数值偏高， 会出现什么
症状

早期可能无症状或症状不明显 ，
常见有头晕、头痛、颈项板紧、疲劳、心
悸等。有的患者可能会在劳累、精神紧
张、情绪激动等情况下血压升高，休息
后血压恢复正常。随着病程延长，血压
明显持续升高，逐渐会出现各种症状。

１．头晕、头痛
头晕、头痛是高血压的常见症状，

经常在突然下蹲或起立时出现。 头痛
多为持续性钝痛或者搏动性胀疼 ，多
在早晨睡醒时发生， 起床活动后逐渐
减轻。 疼痛部位多在额部两侧的太阳
穴或后脑勺。

２．胸闷心慌、呼吸困难
当高血压病人的血压得不到很好

的控制时， 可能会导致心脏壁增厚和
僵硬，诱发高血压性心脏病，出现胸闷
心慌、呼吸困难的症状。

３．恶心呕吐、意识障碍
恶心呕吐、 意识障碍是高血压脑

病的症状之一。 当高血压已经诱发了
高血压脑病， 就会出现恶心呕吐的症
状，严重时甚至会出现意识障碍，这时
病人的情况已经比较危险了。

药物治疗有哪些注意事项

1． 绝大多数高血压患者应坚持长
期和规律服用降压药， 鼓励选择每天
服用 1 次的长效降压药物， 以确保平
稳降压。

２．不要凭感觉用药。 有些患者觉得
症状不严重或症状减轻就不继续服药

降压， 这些行为往往会导致血压再次
升高。 一般高血压患者需长期、甚至终
身服药，若擅自停药 ，血压波动过大 ，
对身体的损害会更严重。

生活方式改善有哪些注意事项

1．减少钠盐摄入，增加钾摄入
高血压饮食疗法最主要的关键点

是减盐。 钠盐摄入过多，高血压的风险
增加， 长期限盐可延缓血压随年龄增
长而上升的速度。

高血压患者可以适当补充钾 ，但
不建议服用钾补充剂 （包含药物），应
用低钠富钾盐前，需评估肾功能。

2．减轻体重
超重和肥胖可促使血压上升 ，增

加患高血压的风险， 腹型肥胖可能与
高血压有更强的相关性， 建议超重和
肥胖者减轻体重。

3．适量运动
运动可降低交感活性、 缓解紧张

情绪、 减轻体重， 降低高血压发生风
险。 建议根据自身条件，采取适量有氧

运动、抗阻运动、冥想与呼吸训练、拉伸
训练和柔韧性训练等运动干预措施。

4．戒烟
吸烟可增加心脑血管病风险，应强

烈建议并督促高血压患者戒烟，必要时
应用戒烟药物对抗戒断反应，同时避免
使用电子烟替代疗法。

5．限制饮酒
目前在饮酒的高血压患者， 建议戒

酒。如暂时无法完全戒酒，应尽可能减少饮
酒量，成年人每日酒精摄入量不超过 15g。

6．保持心理平衡
长期精神紧张或焦虑、抑郁状态可

增加高血压的患病风险。应保持积极乐
观的心态，避免负面情绪。 必要时积极
接受心理干预。

7．合理膳食
最新版指南推荐高血压患者采用

DASH 饮食、CHH 饮食和辣膳食模式，
以降低血压。

8．管理睡眠
增加有效的睡眠时间和改善睡眠

质量可显著提高降压药的药效，降低高
血压的发病率和病死率。

（周口市中心医院 申林）

流行性感冒 （influenza）
简称流感， 是最为常见的急
性上呼吸道传染性疾病，具
有起病急、传染性强、症状较
普通感冒重的特点。

流感病毒分为甲型流感

病毒、 乙型流感病毒以及丙
型流感病毒 3 种类型， 其中
以甲型流感病毒最为常见。
今年春季在我市流行的流感

就是甲型流感。 它比普通流
感病毒发病更迅猛， 因为其
病毒毒株包含有猪流感、禽
流感和人流感 3 种流感病毒
的基因片段。

流感病毒通过飞沫经呼

吸道传播，也可通过口腔、鼻
腔、 眼睛等处直接或间接接
触传播。 接触患者的呼吸道
分泌物、 体液和被病毒污染
的物品亦可引起感染。 人感
染甲型流感的早期症状与普

通流感相似， 包括发热、咳
嗽 、喉痛 、头痛 、肌肉痛 、发
冷、疲劳等，孩子还会出现腹
泻、呕吐或眼睛发红等。

成年人对于流感病毒

普遍容易感染，儿童及老年
人更容易感染。 在 3 种流感
病毒中，甲型流感更容易变
异 ，感染率较高 ，引起的临
床症状较重，儿童、老年人、
免疫力低下的人群出现并

发症的可能性较大。 乙流和
丙流症状较轻，并发症相对
较少。

甲流的并发症包括呼吸

系统并发症、 循环系统并发
症、 神经系统并发症和肌肉
疾病等。其中，呼吸系统并发
症以肺炎和呼吸衰竭最常

见。 甲流患者发生继发性细
菌性肺炎的比例约为 10%，
还可出现喉炎、 中耳炎等并
发症。

循环系统并发症是甲流

的常见并发症和主要致死原

因之一， 其中包括心肌炎和
心包炎。 部分患者在流感恢
复期并发心肌炎， 致心脏衰
竭而死亡。

神经系统并发症包括脑

炎和癫痫发作等。 神经系统
并发症多发生在出现呼吸道

感染症状后 1 至 4 天， 表现
为不明原因的抽搐、 精神状
态改变， 甚至脑水肿和颅内
高压等。

此外，表现为双下肢酸痛
的肌炎也较为常见，患者症状
严重时不能行走及站立。

怎样预防流感

1. 保持充足的水分摄
入；2. 增加高蛋白质食物的
摄入；3. 避免吃辛辣刺激性
食物；4. 增加维生素摄入；5.
吃易消化的食物；6. 注意饮
食卫生。

（周口市中心医院儿科
王海燕 供稿）

什么是高血压 你的血压健康吗
认识流感莫大意

出现献血反应不必紧张
有献血者说， 第一次献血感觉到

身体不适，出冷汗、头晕 ，是不是自己
体质不好造成的？ 以后还能不能献血？
其实，这应该是出现了献血反应。 初次
献血有献血反应大可不必紧张， 也不
会影响以后献血。

从血液生理学上讲， 失血量超过
体内血液总量的 20%， 才会出现血压
下降，心跳加快，感到头晕。 献血 200
至 400 毫升， 还不到体内血液总量的
10%，是不会对血压有影响和出现症状
的。 但在无偿献血实践中，有个别献血
者偶尔会出现献血反应， 其表现为出
冷汗、穿刺部位青紫 、血肿 、疼痛等不
适， 极个别可能出现较为严重的献血
反应，如晕厥。 据国外统计分析，献血
者偶尔发生献血反应的时间在采血前

占 3.1%，55%在采血过程中，出现在献
血后的占 41.9%。

造成献血反应的因素比较多 ，包
括献血者生理、 心理以及采血人员技
术等原因都可能影响献血反应， 主要
有以下几个方面：

精神因素

这是发生献血反应最重要的因

素。 初次献血者大多有些恐惧 ，尤为
明显的表现是仅在采少量血标本时

即发生反应。 也有当看到他人献血或
发生反应时 ，自己十分紧张 ，尚未采
血或刚刚采血即发生晕厥 ，这称之为
连锁反应。 这种对献血的高度恐惧完
全是心理作用 ， 是由精神因素引起
的。 对于多次献血者 ，发生概率相对
较少。

晕针晕血

晕针指在针刺过程中突然发生头

晕 、目眩 、心慌 、恶心 ，甚至晕厥的现
象。 晕血一般是由于血管迷走神经反
应过于活跃导致的， 这是一种进化的
恐惧反射， 会引起心率减缓， 血压降
低，头昏眼花，甚至昏倒。 在献血过程
中， 有部分人就是因为晕针或晕血而
发生献血反应。

献血环境不理想

人员拥挤 ，声音嘈杂 ，空气污浊 ，
气温较高，献血等候时间过长，使献血

者心情烦躁。
医护人员服务欠佳

医护人员语言生硬、不热情，穿刺
技术不够熟练，穿刺疼痛等。

献血反应如何预防及处理

1． 献血者在献血前应了解献血常
识， 要从精神上消除对献血的恐惧和
担忧，以良好的心态献血。

2． 献血者要遵守献血前的注意事
项，勿过度疲劳，保证休息。 献血前勿
空腹，保持良好的心情，以良好的身体
状态献血。 有晕车症状的献血者适应
献血车上的环境后方可献血。

3．工作人员在献血过程中应认真
观察献血人员的精神状态 ，进行语言
沟通 ，分散注意力 ，尽量让献血者保
持心情愉快 ， 给献血者提供安全 、卫
生、便利的献血条件和优质的献血服
务。

若发生献血反应，献血者首先不要
紧张，要放松心情，稍事休息。采血人员
要密切观察，及时进行处置。

（周口市中心血站 朱岷）


