
“我们常说高血压是隐形的杀手。

高血压患者通常是没有症状的，但没

有症状不等于没有危害。”杨宁教授

一针见血地指出，血压升高会引起大

动脉、小动脉或终末器官（包括心脏，

肾脏，脑，血管和眼底）的结构或功

能发生改变，造成靶器官损害，而靶

器官损害的存在会增加心血管风险。杨

宁教授进一步指出，高血压是引起心血管

病的首要危险因素，约50%的心血管病发病

和20%的心血管病死亡归因于高血压。

随着老龄化社会的到来和不良生活方

式的流行，高血压患者逐年增多，但我国

高血压患者的知晓率、治疗率和控制率仍

处于较低的水平，46.9% 知晓血压，40.7%

服用降压药，15.3% 血压得到控制，只有

相当少的一部分人实现了降压达标。“高

血压的早防早治是遏制我国心血管病、慢

性肾病等多种慢病的关键举措，这需要全

社会的共同努力。”杨宁教授表示。

那么如何知晓自己是不是高血压？

马志毅教授介绍，高血压的诊断标准是

诊室血压非同日 3 次测量均超过 140/90 

mmHg，家庭血压则需连续 5~7 d 测量，平

均值高于 135/85 mmHg。此外还要进一步

检查确定高血压的原因（尤其是 35 岁以下

的年轻人和儿童）、有无器官损害等。

虽然高血压的诊断标准是 140/90 

mmHg，但成人的理想血压值应＜ 120/80 

mmHg。 杨 宁 教 授 强 调， 当 血 压 处 于

120~139/80~89 mmHg 时，就属于高血压

易患人群，如果不进行有效的生活方式干

预，极有可能发展为高血压，而此时心血

管风险就已经开始增加了。对于有合并症

等高风险人群，则要更为警惕，血压超过

130/80 mmHg，就要遵医嘱启动降压治疗。
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日前，中华预防医学会健康风险评估

与控制专业委员会、中国营养学会、中国

疾病预防控制中心营养与健康所等 11 个

学会和组织联合发表了《中国低钠盐推广

应用指南（实践版）》，推荐高血压患者

使用低钠盐替代普通盐。马志毅教授指出，

高盐饮食是我国高血压防控面临的首当其

冲的危险因素。此外，过度饮酒、肥胖、

久坐、情绪以及睡眠问题等也是影响高血

压发生发展的重要危险因素，很多人甚至

同时合并多种危险因素。“对于可防可控

的生活方式相关的危险因素，需要早期纠

正、早期干预，如此就可延缓高血压进展，

降低可能的心血管风险。”马志毅教授表示。

在生活方式干预的基础上，血压仍未

得到有效控制的人群就要尽早寻求医生帮

助，启动药物治疗。“药物治疗的目的是

为了达到血压目标并保持长期持续血压达

标，最终降低心、脑、肾与血管并发症发

生和死亡的总风险。很多患者出于对药物

安全性的担忧，自行减药、停药，人为地

造成血压波动，对健康是极为不利的。”

杨宁教授指出，遵医嘱按时按量用药是血

压达标的关键，同时应配合做好家庭血压

监测，医患携手多维度做好血压管理。

“目前降压药物治疗的基本原则是

首选每日服药 1 次可有效控制 24 h 血压

的长效药物。对于可耐受的患者，采用常

规剂量，初始启动联合治疗。”马志毅教

授进一步介绍了降压治疗目标：对于一

般高血压患者而言，推荐诊室血压降至

＜ 140/90 mmHg，如能耐受，应进一步降

至＜ 130/80 mmHg。而对于心血管风险高

危 / 很高危的高血压患者以及有合并症的

高血压患者，在可耐受的条件下，推荐诊

室血压目标为＜ 130/80 mmHg。“在治疗

条件允许的情况下，应采取强化降压的治

疗策略 , 以取得最大的心血管获益。”马

志毅教授强调。
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隐形杀手：没有症状≠没有危害隐形杀手：没有症状≠没有危害

《医师报》社×微博健康“2024 全民慢病健康科普计划”专题直播④

多维度管理血压  遏制“隐形杀手”

医师报讯（融媒体记者 贾薇薇）高血压是导致
冠心病、卒中等心脑血管病发病、死亡的主因之一，
我国高血压患者已达2.45亿，但高血压患者的知晓率、
治疗率和控制率仍处于较低水平。这个无声的杀手悄
然潜伏在无数人的生活中，威胁着我们的生命健康。

10 月 8 日是第 27 个全国高血压日，今年的主
题是“健康体重，理想血压”，希望以此提高公众对
血压监测的重视程度，加强血压的自我管理，控制超
重、肥胖等危险因素，养成良好的生活习惯。

当天，《医师报》联合微博健康特邀天津康汇
医院杨宁教授和北京清华长庚医院马志毅教授做客
直播间，探讨“高血压是怎样摧毁我们身体的？”，
通过直播连麦公益活动，向公众科普高血压的防控要
点，提升血压管理意识和能力，共享健康生活。此次
直播在医师报直播中心·医 TV、微博健康等平台同
步播出，全网在线观看人次超 58 万。

医师自己的报纸！听医生说话  为医生说话
说医生的话  做医生的贴心人

2024年世界脊柱日系列活动启动会召开

关注脊柱   迈稳“不老的脚步”关注脊柱   迈稳“不老的脚步”
医师报讯 （融媒体记者 贾薇薇）

10 月 16 日，世界脊柱日当天，由退行

性脊柱疾病规范化诊疗项目、《医师报》

社发起的“2024 年世界脊柱日系列活动

启动会”在京召开。世界脊柱日义诊、

世界脊柱日主题海报发布、微电影《不

老的脚步》开机仪式以及 2024 年退行性

脊柱疾病优秀科普作品推广等系列活动

同步启动。

北京大学第三医院骨科主任、退行

性脊柱疾病规范化诊疗项目专家委员会

主任委员李危石教授呼吁，持续加强公

众对脊柱健康问题的认识和关注，帮助

患者更好地了解和管理自己的脊柱健康，

提升诊疗水平，用实际行动践行“支持

你的脊柱”这一主题。

微电影《不老的脚步》主创人员、

北京大学第三医院孙垂国教授分享了

创作初衷，希望

通过疾病知识的

传播，帮助更多

中老年患者远离

腰椎管狭窄症的

伤害。

李危石教授（右）和孙垂国教授（左）在活动现场李危石教授（右）和孙垂国教授（左）在活动现场
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