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12老年周刊
寻医问药

高血压保健你可有高招？
这份冬季保健指南请收好

文/本报记者 刘联

世界卫生组织称高血压
为“无声杀手”，因为大部分高
血压患者患病了并没有明显
症 状 。 许 多 市 民 血 压 已 升
高，但无头痛、头晕等症状，
就自认为不需要治疗。实际
上，这样更需留意。“就像温
水煮青蛙一样，”曾志为介
绍，这种现象是因患者血压
已缓缓升高数年或痛觉不敏
感导致，会逐步造成对心、
脑、肾、血管等器官的损害，

决不可忽视。对于高血压患
者来说，不头痛不头晕更危
险，“火山”一旦“喷发”，必将
危险至极，因此一定要及时到
医院诊治。此外，冬季对高血
压患者来说是个“坎儿”。相
关研究表明，冬季人体的平均
收缩压比夏季高 12 毫米汞
柱。同时，冬季的血压波动也
明显大于夏季，而血压波动性
增大带来的最主要的危险就
是并发症发病增多。

高血压为什么被称为“无声杀手”？

本报讯（记者刘联）“在
首届横琴马拉松赛前两天的
预检查工作中，我们为不少
参赛者检查出‘跑步膝’，为
不少疼痛找到了病因。”珠海
市人民医院超声影像科唐亚
群 、陈 伟 文 、梁 金 蕾 医 生 提
醒，经常锻炼的人，尤其是跑
步的人，更容易经历膝盖外
侧的疼痛。当疼痛发生时，
可能是由于髂胫束摩擦综合
征，也称为“跑步膝”。

“长跑运动员髂胫束磨
擦综合征的发生率比短跑运
动员高，原因可能是长跑运
动员有较明显和长时间的足
跟着地期和直立期。当脚踏

地面时，膝关节通常是屈曲
约 20 度，这使得髂胫束最容
易受到与股骨外上髁的磨擦
影响。在堆积、突出或斗斜
的表面跑步，如沙丘等，使腿
部稍微向内弯曲，造成髂胫
束 过 度 伸 展 压 向 股 骨 。 另
外，穿着跟部外侧过度磨损
的跑步鞋也是原因之一。”

超声诊断也可检查关节

唐亚群告诉记者，近年
来，肌骨超声应用日益广泛，
可为骨、软骨、肌肉、肌腱、韧
带、滑囊、关节囊及神经等组
织 提 供 清 晰 的 超 声 解 剖 图
像，不仅有利于关节退化、关

节积液、肌肉以及肌腱损伤
与炎症、腱鞘囊肿、韧带撕裂
等疾病诊断，还可实施超声
引导下的微创治疗。长期以
来，人们对超声诊断的认识
仅仅局限于消化系统、心脏、
血管等部位。其实早在 1972
年，已有学者利用超声诊断
技术鉴别腘窝囊肿和小腿静
脉血栓，标志着肌骨超声正
式走上临床医学的舞台。

肌骨超声的优势

陈伟文告诉记者，肌骨
超 声 已 成 为 与 X 线 、CT 和
MRI并列的肌肉骨骼系统主
要临床影像诊断技术之一，

广泛应用于骨关节运动医学
科、风湿科、康复科、神经外
科、疼痛科、麻醉科等专业领
域。据记者了解，肌骨超声的
优势，首先体现在实时动态性
上。该特性非常适用于与运
动密切相关的肌骨系统。肌
骨超声可在患者主动、被动或
抗阻运动状态下实时显示关
节、骨骼、肌肉及肌腱的形态
变化与相互间作用，有助于运
动性疾病及撞击综合征的诊
断。其次，无创、无辐射、价
廉、短期内可重复检查等优
点，对患者而言易于接受，尤
其适用于患儿，如桡骨小头半
脱位、发育性髋关节发育不良

等疾病。再者，对于多关节
受累的疾病而言，可同时评
估多个关节，在实现整体评
估益于明确诊断的同时，又
能做到省时、高效；而且，肌
骨超声易于借助双侧关节对
比检查从而发现细微病变。

肌骨超声的局限性

肌骨超声的局限性主要
在于超声波无法穿透骨骼，视
野受限，无法对整个关节的解
剖结构进行全面完整的显示。
另一局限是操作者的依赖性，
而肌骨超声检查的效果与操作
者的经验密切相关，而且该技
术的培训难度相对较大。

超声诊断可以检查关节？
医生提醒：检查运动伤害，肌骨超声可助力

曾志为，珠海市人民医院党委副书记、纪委书记，心血管内科
主任医师，广东省医院协会质量管理专业委员会常委，广东省医学
会内科分会委员，珠海市医师协会副会长，珠海市医师协会心血管
病学分会副主委，珠海市医学会常务理事。2017年获广东省首届

“南粤好医生”称号。2018年获“珠海好医生”称号。从医30余年，
学术作风严谨，积累了丰富的临床实践经验，擅长高血压病、冠心
病、血脂异常、心律失常、心力衰竭等疾病的诊疗。

前几日，大寒节气来到，珠海的气温出现小幅下降。
珠海市人民医院心血管内科专家、主任医师曾志为提醒，
天气时冷时暖，对于高血压患者来说，可谓“多事之冬”，
高血压患者要注意加强保健。

针对许多高血压患者常存
在一个认识的误区：担心服用降
压药会“上瘾”、会有副作用，曾志
为指出，因服用心血管内科医生
开出的药后，血压会恢复正常，而
停止服药血压便会再升高，许多
患者便误以为降压药致人“上
瘾”，其实不然。实际上，只有极
少数轻度的高血压患者，去除致
病因素如减肥、限盐等，服药后血
压恢复正常时可在医生的指导下
逐渐减药至停药，但仍有复发的

可能，所以需定期复查。
大多数高血压患者，病因主

要是遗传因素，换言之是无法改
变的因素，需要长期服药诊疗。
可以说药物只是暂时弥补了遗传
上的缺陷，使患者血压正常，所以
停药后血压又会再次升高，并非

“上瘾”。此外，降压药有成百上
千种，专业的心血管内科医生会
根据患者的病史、生活习惯和并
发症，选择合适的种类和剂量，患
者不必担心药物的副作用。

服用降压药会“上瘾”吗？

答疑解惑

专家说：

“高血压的并发症主
要包括动脉粥样硬化、脑
中风、冠心病、心肌梗死、
肾功能衰竭、主动脉夹层、
失明等。”曾志为提醒，在
冬季，高血压患者应增加
血压自测的频率，发现异
常要及时就医，不可自行
调整药物剂量和药物种
类。

饮食篇

1.低盐饮食
“高血压患者饮食最需

重视的是限盐。低盐是高血
压患者的一种饮食原则，我
们 希 望 高 血 压 患 者 低 盐 饮
食，每人每天 5-6 克盐，但限
盐不等于要禁盐，很多老年
人尤其是有基础病的老年人
很注意这些信息，而中年高
血压患者却容易忽视。”曾
志为告诉记者，现在高血压
患者呈年轻化趋势，在饮食
上一定要注意，除低盐外可
多吃鱼类，不吃动物内脏和

肥肉，少吃红肉。红肉含有
较 高 的 胆 固 醇 及 饱 和 脂 肪
酸，而鱼类食物，特别是深海
鱼类，则含有较多的不饱和
脂肪酸。

2.喝咖啡要控制度
至于饮料，曾志为提醒，

如 果 平 时 有 常 喝 咖 啡 的 习
惯，冬天仍然可以喝点咖啡
来驱寒、提神，但最好避免喝
很浓的咖啡，且不要加咖啡
伴侣。咖啡伴侣含有反式脂
肪酸，会导致低密度蛋白升
高，高密度蛋白降低。

3.每天喝点脱脂牛奶
此外，喝咖啡的同时也

可以喝些脱脂牛奶，钙与血
压关系密切，牛奶含丰富的
钙质，如每天喝点脱脂牛奶，
有助于降低血压和防治骨质
疏松。

运动篇

除了饮食管理，还要“迈
开腿”，加强运动。曾志为强
调，高血压患者必须在每日
晚饭后坚持运动，合理运动
有利于控制血压和减少并发
症。在冬季，高血压患者可
根据自己的体质状况、血压
高低来掌握运动量，以自我
感到舒适为度。

高血压患者的保健指南


