
高血压被称为 “无声的杀
手”， 因为它往往在不知不觉中
侵袭我们的健康。 据统计， 我
国每 4 个成年人中就有 1 人患
有 高 血 压 ， 但 知 晓 率 仅 为
51.6%。 这个数据令人担忧， 也
提醒我们要重视这个潜伏的健
康威胁。

1.�什么是高血压？
血压是指血液在血管内流

动时对血管壁产生的压力。 当
这个压力持续高于正常范围时，
就形成了高血压。 医学上将高
血压定义为： 在未使用降压药
物的情况下， 非同日 3 次测量
血压 ， 收缩压≥140 毫米汞柱
和/或舒张压≥90 毫米汞柱。

2.�高血压的危害
高血压是一种危害严重的

慢性疾病 ， 会逐渐损害心脏 、
大脑和肾脏等重要器官功能 。
长期未控制的高血压可导致心
肌梗死、 脑卒中和肾功能衰竭
等致命并发症。 由于高血压早
期通常没有明显症状， 许多人
往往忽视其危害性， 等到体检
发现或出现严重并发症时才意
识到问题。 保持健康生活方式
和规范用药是预防和控制高血
压的关键措施。

3.�如何发现高血压？
高血压早期往往没有明显

症状。 部分患者可能出现头痛、
头晕、 视力模糊等症状， 但这
些表现并不特异。 定期测量血
压是发现高血压最直接的方法。
建议 35 岁以上人群每年至少测
量一次血压， 有家族史或超重
人群应增加监测频率。 当收缩
压≥140 毫米汞柱或舒张压≥
90 毫米汞柱时需警惕。 早期发
现高血压有助于及时干预， 预

防心脑血管并发症。
4.�测量血压时的注意事项
测量血压时需要注意以下

几点以确保结果准确 。 首先 ，
测量前应静坐 5 分钟， 测量前
避免剧烈运动或情绪激动和摄
入咖啡因。 其次， 保持正确姿
势， 背部挺直， 双脚平放， 手
臂与心脏保持同一水平。 测量
时不要说话或移动。 袖带松紧
度要适中， 过紧或过松都会影
响读数。 建议在同一时间段测
量， 最好选择早晨起床后或晚
上睡前。 连续测量 2~3 次， 每
次间隔 1~2 分钟， 取平均值更
可靠。 长期监测血压应使用同
一台经过校准的血压计。 如有
异常读数 ， 应及时就医咨询 。
养成定期测量血压的习惯， 有
助于及时发现健康问题。

5.�高血压的危险因素
遗传因素在高血压发病中

起重要作用， 有家族史的人群
患病风险更高， 据统计， 父母
一方患病， 子女患高血压风险
增加 25%。 其次， 年龄增长也
是重要因素， 40 岁以上人群发
病率明显上升。 另外， 不良生
活习惯如高盐饮食、 缺乏运动、
吸烟酗酒等都会增加患病风险。
肥胖和超重人群由于代谢负担
加重 ， 更容易出现血压升高 。
长期精神紧张和压力过大也会
导致血压波动。 此外， 糖尿病、
高脂血症等慢性病与高血压关
系密切， 常相互影响。 值得注
意的是， 睡眠不足和睡眠呼吸
暂停综合征也会诱发高血压。

6.�高血压的预防策略
通过科学预防完全可以有

效控制。 预防高血压首先要从
饮食入手， 建议采用低盐、 低

脂、 高纤维的饮食结构， 每日
食盐摄入量控制在 5 克以内 。
多吃新鲜蔬果、 全谷物和优质
蛋白， 减少加工食品和腌制食
品的摄入。

其次要保持规律运动， 每
周至少进行 150 分钟中等强度
有氧运动， 如快走、 游泳、 骑
自行车等。 运动不仅能控制体
重， 还能增强心血管功能。

此外， 戒烟限酒至关重要。
烟草中的有害物质会损伤血管，
戒烟 1 年 ， 心血管风险降低
50%。 过量饮酒也会导致血压
升高， 建议男性每日饮酒不超
过 25 克酒精 ， 女性不超过 15
克。

最后， 学会减压同样重要。
长期精神紧张会刺激交感神经，
导致血压升高。 可以通过冥想、
深呼吸、 瑜伽等方式来缓解压
力 。 每天保证 7~8 小时睡眠 ，
避免熬夜， 尽量在每晚 11 点前
入睡 （睡眠不足使晨间血压飙
升）。

高血压的防治需要长期坚
持。 通过健康的生活方式， 我
们可以有效预防高血压的发生；
对于已经患病的人群， 规范的
药物治疗配合生活方式改善 ，
也能将血压控制在理想范围 ，
减少并发症的发生。

记住： 高血压是可防可控
的， 关键在于长期坚持健康生
活方式， 预防胜于治疗。 从今
天开始， 关注自己的血压， 采
取行动保护心血管健康。 定期
体检 ， 保持健康的生活方式 ，
让我们远离高血压的威胁， 享
受健康人生！

长沙市芙蓉区定王台街道
社区卫生服务中心 成奕
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怀孕后， 胎盘就像一个 “营养中转站”，
负责给胎宝宝输送氧气和养分。 正常情况下，
胎盘应该附着在子宫体的前壁、 后壁或侧壁，
远离宫颈内口。 但如果胎盘位置 “错位”， 附
着在子宫下段， 甚至覆盖宫颈内口， 就形成
了 “前置胎盘”。 这种情况可能导致孕期出
血、 分娩风险增加。 了解前置胎盘的高危因
素并积极规避， 对保障孕期安全至关重要。
什么是前置胎盘？ 先搞懂“正常”与“异常”

要判断是否为前置胎盘， 首先得了解胎
盘的正常位置。 怀孕早期， 胎盘会暂时附着
在子宫下段， 但随着孕周增加达到孕 28 周
后， 子宫逐渐拉长， 胎盘通常会向上 “迁
移”， 远离宫颈内口。 如果孕 28 周后， 胎盘
仍附着在子宫下段， 甚至下缘达到或覆盖宫
颈内口， 就会被诊断为 “前置胎盘”。

前置胎盘最典型的症状是孕晚期无诱
因、 无痛性反复阴道出血， 严重时可能导致
贫血、 感染， 甚至危及母婴生命。

这些孕妈更容易“招惹”前置胎盘
1.�有多次宫腔操作史的孕妈 多次宫腔操

作会损伤子宫内膜， 胎盘为了找到足够的营
养， 可能会向子宫下段延伸， 从而增加前置胎
盘风险。 常见的宫腔操作包括多次人工流产或
引产、 宫腔手术史、 宫腔镜检查或治疗史。

2.�35 岁以上高龄孕妈 随着年龄增长，
女性卵巢功能逐渐下降， 子宫内膜质量也可
能降低， 胎盘为了获取更多血供， 可能会扩
大附着面积， 延伸到子宫下段。

3.�多胎妊娠的孕妈 怀多胎时， 胎盘需
要为多个胎儿提供营养， 往往面积更大、 重
量更重， 容易延伸到子宫下段。 同时， 多胎
妊娠时子宫过度膨胀， 也可能影响胎盘的正
常迁移， 增加前置胎盘的发生风险。

4.�有前置胎盘病史的孕妈 如果第一胎
是前置胎盘， 再次怀孕时复发的概率会明显
升高。

5.�妊娠期合并子宫肌瘤或子宫畸形 子
宫肌瘤会占据胎盘正常附着的空间， 迫使胎
盘向子宫下段 “移位”； 而子宫畸形会导致
宫腔形态异常， 胎盘无法在正常位置附着，
也可能引发前置胎盘。

6.�吸烟或滥用药物的孕妈 吸烟会影响
子宫胎盘血液循环， 导致胎盘缺血缺氧， 为
了获取更多营养， 胎盘可能会扩大面积并延
伸到子宫下段。 此外， 长期服用某些药物也
可能干扰胎盘的正常发育和附着， 增加前置
胎盘风险。
孕妈如何避开高危因素，降低前置胎盘风险

1.�做好避孕， 减少宫腔操作 没有生育
计划时， 一定要采取可靠的避孕措施， 避免
意外怀孕和人工流产。 尤其要避免反复流
产， 减少对子宫内膜的损伤。

2.�适龄生育， 减少高龄妊娠风险 尽量
在 35 岁前完成生育， 若因特殊原因推迟生
育， 需提前做好孕前检查， 评估子宫和身体
状况， 孕期更要加强监测。

3.�孕期保持健康生活方式 戒烟戒酒，
远离毒品和有害物质； 合理饮食， 控制体重
增长， 避免肥胖； 定期产检， 及时发现和处
理子宫肌瘤等问题。

4.�有高危因素者加强孕期监测 曾有前
置胎盘、 多次流产史， 或怀多胎的孕妈， 要
在医生指导下增加 B 超检查次数， 及时了
解胎盘位置变化。 若孕晚期确诊前置胎盘，
需提前住院， 由医生制定个性化分娩方案。

湘潭市中心医院妇产科 康玲

在临床上， 需要反复输液
的患者， 常会用到静脉留置针。
留置针免去了天天扎针的痛苦，
能保护脆弱的血管。 然而， 这
个小帮手也可能闹点 “小脾气”
———药水偷偷漏出 （外渗）、 管
子突然堵住， 甚至引起血管发
炎红肿 （静脉炎）， 尤其是对血
管更脆弱的老人， 这些问题更
常见 ， 易让留置针提前 “下
岗”。 下面， 请您听听湖南中医
药大学第一附属医院副主任护
师彭廷云老师是如何建议的吧！

想让留置针 “超长待机”，
活动手指是关键。 一套简单的
输液手指操就能巧妙化解这些
烦恼。

1.�按摩手心、 手背 右手手
指伸直， 双手掌心相对， 左手

按右手手掌， 接着用左手掌按
摩右手背， 相互交替数次。

2.�按摩手指 左手食指拇指
揉捏右手手指， 从指根到指腹，
每指 10~20 秒。

3.�数指、 握拳 从小拇指开
始依次伸开， 直至五指完全伸
直， 再从大拇指开始依次弯曲。
循环往复 10~20 次。

4.�弹指 用拇指压食指、 中
指等指尖呈拳状， 而后食指迅速
发力， 弹出伸直， 依次进行， 最
后回到握拳。 循环运动 10~20次。

5.�抓指 五指屈曲， 呈握拳
状， 然后五指放开、 伸直。 一
握一放交替进行 10~20 次。

6.�点按穴位 找到虎口处的
合谷穴和小指根下方的后溪穴，
每个穴位点按 10~20 秒。

这套手指操能有效促进血
液回流 ， 让手指更灵活舒适 ；
同时可减少管道堵塞和药液外
渗。 为保证效果， 做手指操时还
需注意以下四点。 一是留心观察
穿刺部位， 如有红肿热痛、 渗
液、 硬结等异常情况， 应及时告
知护士， 禁止活动该侧手部； 二
是留置针穿刺成功后即可开始
做手指操， 2 次/天， 上午、 下
午各 1 次， 每次约 3 分钟， 直
至留置针拔除； 三是做操时用
力要均匀， 有节奏， 不可过猛、
忽快忽慢， 以不引起留置针回
血为宜； 四是有深静脉血栓史
的患者， 需在医生指导下进行。
湖南中医药大学第一附属医院

肿瘤医学中心 刘蕾 江晓
曹虹丽 余豫香

哪些孕妈更容易得前置胎盘？
这些高危因素要避开悄悄升高的血压

———如何发现和预防高血压

输液怕留置针提前“下岗”？ 不妨常做做手指操


