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高血压无症状等于无危害？
医生提醒：警惕“无声的杀手”

本报讯 在第45个植树节来临之际，3月11
日上午，一场暖心的敬老植树节主题活动在晋
江市社会福利中心（青鸟世嘉医院）展开。

活动中，来自晋江一中、华侨中学的近50名
学生与青鸟世嘉医院的长者们进行暖心互动，并
参加击鼓传花游戏、学生代表为老人梳头、一起
包润饼菜等活动。随后，长者与学生及部分学生
家长、老师齐上阵，一起挥锹培土，共同栽下了30
棵小叶榕及30棵柳树，并为彼此献上美好祝福。

该院相关负责人卓青春介绍，在植树节之
际，老少携手植树添绿，共建温馨的绿色家园意
义非凡。此次活动有助于弘扬尊老孝老的传统
美德，也有利于提高孩子的生态意识、环保意识。

老少牵手植树忙

本报讯 日前，本报《晚晴》周刊“晚晴敬老直
通车”，携手晋江爱尔眼科医院组织了一场中老年
户外活动，让大家到大自然中感受早春的美好。

当天一大早，医护人员为参与本次活动的
老年朋友们做电脑验光、眼压、视力检查，部分
老年朋友在等候区边做干眼 SPA熏蒸边等待。
该院业务副院长洪英俊亲诊，为现场老年朋友
进行裂隙灯检查，帮助大家了解自己眼健康的
真实情况，并结合检查结果给出治疗建议。

做完眼健康检查和科普宣教后，在工作人员
的引导下，老友们有序乘车，一起向户外活动目
的地出发。架起农家土灶、开启才艺展示、围炉
煮茶享受春光……望着绿意盎然的场景，老友们
自由发挥各自的才艺，现场充满了欢声笑语。

晋江爱尔眼科医院相关负责人表示，该医院除
了专业的医疗技术外，也重视患者的护眼意识，会
通过定期开展形式多样的主题宣教活动，寓教于
乐，指导大家更好地爱护眼睛，享受“睛”彩生活。

晚晴敬老直通车
举办主题活动
感受春天美好

3 月 21 日是第 23 个世界睡眠
日，今年世界睡眠日的主题是“良好
睡眠，健康同行”。人的一生中有三
分之一的时间在睡眠中度过，然而对
于很多人来说，在当下快节奏的生活
中，睡个好觉似乎变成了一种奢望，
睡眠障碍严重影响人们的健康水平
和生活质量。一个良好的睡眠环境
是保证优质睡眠的必要条件，而一个
舒适放松的卧室尤为重要。

那么，什么样的卧室设计能提
高睡眠质量呢？“有时候，只要一个
小改造，就能创造更舒适的睡眠环
境。”富安娜家纺的睡眠顾问爱池
表示，可以通过改变或者更换卧室
里的床垫、床品、灯光、窗帘来创造

良好的睡眠环境。

床品宜舒适
选购一张适合自己的床垫，要

选择软硬适度，并且能为身体各部
位提供更精确的支撑和舒适度，双
人使用时，翻身能够互不打扰的。

“有好的床垫也要有舒适的床上用
品，床上用品是卧室里最容易改造
的提升睡眠质量的物件，更换简
便，可以随着温度、季节随时更
换。”爱池表示，选购床上用品，首
先要检查布料的质量，而布料的真
正质量在于其密度，也就是通常讲
的支数或纱数，密度越高，布料的
质量越好，因为布的密度越高所要

求的棉花质量就要越好，手感越柔
软、越有光泽，而且其生产工艺要
求也就越高。此外，从印染方面观
察，品质好的产品，它的花型印染
活灵活现、栩栩如生，既没有版印、
色差，也没有脏污、脱色等现象。

灯光宜柔和
灯光是营造空间氛围的最佳选

手，可以为卧室营造舒缓、治愈的氛
围。采用暖色调的柔和灯光，往往
比冷色调灯光更能够烘托出一个舒
适放松的睡眠环境。光线过于强
烈，易使人脾气变得暴躁、易怒，引
发肝火、郁积闷气；相反，若是光线
太暗，则易使人萎靡不振，产生忧郁

的情绪。因此，灯光要以柔和养眼
为佳，如果装修时已安装好灯具，可
用台灯来改变卧室的灯光氛围。

窗帘宜简约
在选择窗帘时，很多人先考虑

的是装饰性，好不好看放在第一
位。但在卧室中，窗帘有着比好看
更重要的作用，挑好窗帘，它能让
睡眠有质的提升。选择卧室窗帘
时应注重窗帘的隔音性、遮光性、
保暖性和颜色。卧室的窗帘不需
要华丽高雅，要便于洗涤和更换，
材质也适宜用棉、麻布料，让人舒
心。简约的风格能让人更容易入
睡、睡得更安稳。

卧室小改造 助力好睡眠
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数据显示，目前，我
国有 2.45 亿人患有高血
压。但遗憾的是，多数
人不清楚自己的高血压
状况，认为自己身体根
本没有任何症状，所以
无须理会此病，从而让
这个“无声的杀手”照常

“运转”，最终诱发疾病
威胁生命。

晋江市疾控中心健
教科科长叶福全提醒，
无症状不等于无危害，
老 友 应 警 惕 身 边 这 个

“无声的杀手”。

很多人都听过高血压，但你真的了
解此疾病吗？记者采访发现，很多人对
高血压的认知，仅停留在“这病就是人
体血管内的血流压力高”。

晋江市中医院心内科主任张玉梅介
绍，正确了解此病，可参照此标准——在
未使用降压药物，静息状态下，非同日
三次以上，测量上肢血压，动脉收缩压≥
140mmHg和/或舒张压≥90mmHg，可伴
有心、脑、肾等器官损害的临床综合征
的慢性疾病。

那么，高血压的危害有多大？张玉
梅介绍，从中医角度来看，高血压发病
与五脏相关，主要病位在心、肝、脾、
肾。值得一提的是，高血压易引发脑中
风、脑梗塞、心肌梗塞、冠心病、肾衰等
疾病，我国约有 70%的脑中风死亡和
50%心肌梗死与高血压密切相关。

“中医认为高血压病的发生与喜、怒、忧、思、
恐过极及年老体迈、饮食不节等有关，即 70%~
80%的高血压和不健康的生活方式有关。”张玉
梅介绍，很多人以“吃货”自居，毫不在意体重；老
年一族吃东西追求“重口味”，钠盐摄入量超标；
闽南人很多爱吃油炸食品、肥肉等，食入较多饱
和脂肪酸；中青年群体频繁饮酒、过量饮酒，长期
吸烟；作息无规律，工作压力大，精神持续紧张；
缺少运动等，这些因素都是导致患高血压的罪魁
祸首。

张玉梅提醒，超过一半的高血压病人只是在
得病早期出现轻微的头晕、头痛等，平时根本没
有什么感觉，很容易被忽视。若要在早期发现高
血压，应养成定期测量血压的习惯，35岁以上成
年人应保证每年测量一次血压，留意高血压的早
期症状，这是早期发现高血压的最好办法。如出
现头疼头晕、手指麻木、失眠、耳鸣、颈背部肌肉
酸痛僵直等可疑症状应及时就诊。

“高血压患者一定要坚持规律用药，长期服药控
制，不要觉得自己身体无症状就掉以轻心。”晋江市疾
控中心健教科科长叶福全提醒，在高血压患者中，有人
有时会出现头晕头疼后脖子发紧的症状，而有人则无
任何症状。但应记住，无论是否有症状，只要血压升高
就是有害的，血管就会受到损伤，所以都应该治疗。

值得一提的是，大部分高血压患者属于原发性高
血压，一般不能根治，需长期服药控制，只要规律服
药，大多数高血压是可以控制的。血压控制得越好，你
的心脑肾就越安全。

晋江市卫生健康局相关负责人提醒，目前，咱厝各
大基层医疗卫生机构（乡镇卫生院或社区卫生服务中
心）均有向高血压患者免费提供定期的随访服务。每
位患者每年至少可获得 4次面对面免费随访，主要包
括一般身体检查、生活方式评估和指导、血压检测、用
药情况指导、必要时的转诊服务等。有需要者，可自行
前往自己附近的基层医疗卫生机构寻求专业的健康指
导建议。

晋江市中医院心内科主任 张玉梅
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