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生活中的每一刻，都有无数的感动和幸福等待我

们去发现和珍惜。这些美好瞬间，是告白的甜蜜、是

结婚的誓言、是生日的惊喜、是节日的温馨、是感谢的

深意、是学业的成功，更是宝宝新生的喜悦。如果您

想“锁定”这些美好瞬间，不妨用有仪式感和庄重感的

登报启事，作为情感信物而长久收藏。

《晋中日报·晚报版》推出“幸福启事”，内容涵盖

真情告白、结婚官宣、生日祝福、节日祝愿、感恩感谢、

升学纪念、宝宝新生纪念等各种喜事喜讯。我们将组

织专业的设计团队为您创意制作个性化启事内容，并

提供新媒体平台同步官宣。

您还在等什么？请用一则带着墨香的“幸福启

事”，以告亲友，以作留念，书写一段属于自己的幸福

记忆吧！

“幸福启事”浪漫上线
《《晋中日报晋中日报··晚报版晚报版》》
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提到高血压患者，你可能会首先想到中老年人，实际上，越

来越多年轻人面临患病风险。长期久坐易导致血压升高？防

治高血压应该怎样吃？高血压为何“盯上”年轻人？

这些行为加剧患病风险

高血压是指血液在血管中流

动时，对血管壁造成的压力值持续

高于正常的现象。高血压可能导

致冠心病、脑卒中等疾病发生，也

被称为“无声的杀手”。

医 生 提 示 ：血 压 超 过 130/

80mmHg 的人群需提高警惕。临

床证据和多项研究证实，血压超过

这个标准，对心、脑、肾的损伤就已

开始累积，且会随时间推移而增

强，因此血压控制越早越好。如何

自测血压？要注意什么？

高血压受到多重生活因素的

影响，除遗传因素外，肥胖超重、长

期过量饮酒吸烟、精神紧张、睡眠

不好、缺乏运动、高盐饮食等，都是

高血压患者呈年轻化的主要原因。

●久坐可能导致血压升高

久坐会导致血管内皮功能异

常，使得血管内皮细胞释放出一

些物质，这些物质可引起血管收

缩、升高血压，此外，久坐引发血

液循环不畅，血液中的一些代谢

废物不能被及时清除，也会导致

血压升高。

●打 鼾 重 需 警 惕 隐 匿 性 高

血压

部分人群在诊室测量血压并

没有很高，但在家中测血压或是24

小时动态血压监测结果达到高血

压的诊断标准，这种情况称为隐匿

性高血压。

医生提醒：夜间睡眠打鼾重、

经常失眠、精神压力大等人群要关

注血压情况，若检查后发现明显的

高血压靶器官损害，如眼底损害、

尿液有少量蛋白等，要考虑是否患

有隐匿性高血压。

远离高血压，这些误区一定要

绕开

●降压药有副作用可以不吃

长期服用降压药，确实可能会

带来一定副作用，如干咳等，或者

可能会对肝、肾造成损伤。但相比

而言，拒绝吃药导致的危害更大。

越早将血压控制在稳定水平，

越能更好保护血管，预防心、脑、肾

等重要器官严重并发症发生。高

血压患者一定要定期复诊，在医生

指导下，判断是否需要调整药物。

●血压高但无症状不用治疗

很多高血压患者在生活中并

没有典型、明显的症状，有的患者

已经适应了高血压带来的头晕等

不适症状。但血压高对身体带来

的危害始终存在，此时依旧需要遵

医嘱按时服用降压药。

●血压正常了就能停药

血压平稳很重要，不能血压稳

定后停药、血压高了再重新服药降

血压。忽高忽低的血压，对身体伤

害很大。所以即使血压稳定了，也

不能停药，一定要在医生指导下规

律进行降压治疗，同时重视复诊。

防治高血压这些细节很重要

●防治高血压建议这样吃

适度减少钠盐摄入可有效降

低血压水平，成人每天食盐的摄入

量应逐步降至5克以下。钾盐可对

抗钠盐升高血压的作用，因此可以

适 当 增 加 食 物 中 钾 盐 的 摄 入

量。应少吃高脂肪、高胆固醇的食

物，多吃新鲜蔬菜、水果和全谷物

食物，多选择低脂或脱脂乳制品、

禽肉、鱼、大豆和坚果，尽量少吃含

糖饮料和甜食。有研究发现，常吃

苹果、香蕉，高血压死亡风险能降

低40%。喝茶也可以降低高血压风

险。其中，喝绿茶可使高血压风险

降低6%，喝红茶则能使高血压风险

降低26%，主要是因为喝红茶能使

收缩压和舒张压都显著降低。

不同地区的人们要健康饮

食、防治高血压，有哪些重点注意

事项？

东北地区：少吃炖菜。建议用

拌菜代替炖菜，这样能有效保留蔬

菜中的钾离子，对血压产生积极的

影响。

西北地区：少吃加工、腌制的

肉类食品，增加蔬菜如洋葱、胡萝

卜、芹菜的摄入量。

华北地区：少喝粥。粥类糖分

含量较高，会增加体内血糖含量。

华东、华南地区：摄入海产品

较多时，相应减少盐的摄入。

华中、西南地区：火锅底料注

意少油、少盐。可以选择清汤火锅

加上辣椒，既能满足对辣味的需

求，也能避免高油、高盐。

●防治高血压建议这样运动

超重和肥胖，特别是中心性肥

胖是重要的高血压危险因素。超

重和肥胖者应通过控制能量摄入、

增加身体活动来减重，将体重维持

在健康水平。

建议在自身条件允许时，每周

4至7天，每天进行30至60分钟的

中等强度身体活动，以有氧运动为

主，如快走、慢跑、游泳等。同时要

注意，运动至少要连续半小时。

●防 治 高 血 压 还 要 注 意 这

些事

心理健康同样很重要。太极

拳、冥想等放松技巧能帮助人们减

轻压力，对血压产生积极的影响。

避免吸烟、限制酒精摄入、定期自

我监测血压也是预防高血压的重

要措施。

定期体检是预防高血压的另

一个关键。这不仅可以帮助我们

及时发现和预防潜在的健康问题，

还能确保我们的生活方式和饮食

习惯在正确的轨道上。高血压高

危人群（高龄人群、存在高血压家

族史的人群）应保持定期监测血压

的习惯，推荐每日早晨、晚间测量

血压。

“握毛巾法”辅助降血压。将

毛巾对折，从一边卷起成卷，粗细

度为用一只手握住时，大拇指不碰

到其他四指。用30%的力量握住毛

巾卷2分钟后，休息1分钟，左右手

各重复2次，每周坚持做3次以上，

持续锻炼 4 至 8 周可获益（此法不

能代替降压药，只是一种辅助降压

的方法）。 （新华网）

这些习惯可能“催生”高血压，，
很多人天天都在做！


