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随着社会经济的快速发展与居民
生活方式的显著变迁，高血压这一心
脑血管疾病的首要危险因素，在我国
的发病年龄正呈现出年轻化趋势。然
而，公众对于中青年高血压的关注却
明显不足。

中青年高血压问题亟待关注。为
此，我们特别采访了咱厝心血管内科
相关专家——晋江市医院 (上海六院
福建医院)心血管内科负责人、医学博
士张登庆，就中青年高血压的现状、表
现特征及干预措施进行深入探讨。张
登庆表示：通过早发现、早干预、规范
管理及积极的生活方式干预措施，可
有效降低中青年高血压的发病风险及
心血管疾病的发生风险，共同守护健
康人生。

中青年高血压
隐匿性强知晓率低

中国疾控中心指出，中青年高血压
具有较强的隐匿性，早期常无明显症
状，加之患者发病初期对高血压危害认
识不足、对用药有顾虑，导致中青年高
血压人群知晓、治疗、控制率低下的问
题尤为突出。2018年中国慢性病及危
险因素监测数据显示，我国中青年高血
压患者中，七成以上不知晓自身的高血
压状况，控制率更是不足10%。

张登庆强调，虽然与老年患者相
比，中青年患者的高血压持续时间短，
靶器官损害较少，短期（5~10年）心血管
风险较低，但由于其预期寿命更长，长
期（>10 年）及终生风险实则更高。因
此，早发现、早干预、规范管理，对于降
低未来的心血管疾病风险至关重要。

表现特征：
合并代谢异常比例高

中青年高血压的表现特征有哪些
呢？张登庆介绍，大多数中青年高血压
患者发病初期无明显症状，部分因头
晕、头痛、耳鸣、乏力就诊时被发现。此
外，中青年高血压患者以轻度高血压居
多，以舒张压升高为主，收缩压正常或
仅轻度升高。

值得注意的是，中青年高血压患者
中合并超重、肥胖及代谢异常的比例较
高，这与不健康的生活方式密切相关。
包括超重、肥胖、血脂异常、糖代谢紊
乱、高尿酸血症等代谢异常问题，在中
青年高血压患者中屡见不鲜。张登庆
提醒，中青年人群应更加关注自身健康
状况，积极改善不良生活方式，以降低
高血压的发病风险。

干预措施：
生活方式干预很重要

针对中青年高血压的干预措施，张
登庆表示，生活方式干预对中青年高血
压患者至关重要。在中青年阶段及早
干预并改善不良生活方式，有助于控制
血压，遏制心血管疾病的发生发展。

具体而言，中青年高血压患者可以
从以下几个方面入手：一是限制钠盐摄
入，培养清淡饮食习惯；二是控制体重，
将身体质量指数（BMI）控制在合理范围
内；三是调整饮食结构，保证蔬菜、水果
等植物性食物的摄入，减少饱和脂肪酸
及胆固醇摄入；四是戒烟限酒，远离烟
草和酒精的危害；五是坚持体育锻炼，
以有氧运动为主，抗阻运动为辅；六是
减轻精神压力，保持心理平衡。

下乡体检，贴心服务送到家

为让老人们在家门口就能享受全面的
健康检查，晋江市医院晋南分院精心组织专
业医护团队，深入龙湖镇 20个村庄。此次，
体检项目丰富多样，涵盖血常规、尿常规、血
压、血糖、血脂、心电图、腹部B超等多项检
查，旨在细致入微地排查高血压、糖尿病、心
血管疾病等常见健康隐患。

在体检现场，医护人员以高度的责任感和
敬业精神投入工作。他们耐心细致地完成每

一项检查，不放过任何一个可能影响老人健康
的细节。同时，根据每位老人的身体状况，提
供个性化的健康指导。从饮食搭配到运动建
议，从用药提醒到康复方案，每一个环节都考
虑得周全细致，只为让每一位老人都能感受到
贴心关怀。一位老人感慨道：“这些医生护士
太有耐心了，不仅给我检查身体，还告诉我好
多健康知识，就像我家人一样。”

健康礼包，温暖送到心坎里
体检结束后，医院为每位老人准备了一份健

康礼品。这些礼品不仅是对健康生活的鼓励，更
是一份温暖的问候。一位参与体检的大爷激动
地说：“我们年纪大了，去医院不方便，现在你们
来到家门口，真是太贴心了！还送给我们这么实
用的礼品，让我们感受到了实实在在的关怀。”朴
实的话语，是对医院工作的最大认可。

“老年人的健康是家庭幸福的基石，也
是社会和谐的重要保障。我们深知，关爱老
人不仅仅是医疗服务，更是心与心的贴近。
截至目前，医院已为20个村、2441位老人提
供免费体检，用行动传递温暖，用服务守护

健康。未来，医院将持续开展此类活动，不
断优化服务内容，让更多老人在家门口就能
享受到优质、便捷的医疗服务。”晋江市医院
晋南分院副院长蔡秀群介绍，如果您家中有
老人（65 周岁以上，1960 年 12 月 31 日前出
生）错过了此次下乡体检，欢迎随时联系我
们或本村村医，我们将为你安排到晋江市医
院晋南分院5号楼2楼健康管理中心进行体
检。让我们携手，共同守护老人的健康，让
他们的晚年生活更加美好！联系方式：
17758760631。

春暖花开，万物复苏，正是人们外出踏青、享
受大自然美好时光的好时节。然而，在这看似宁
静祥和的自然环境中，却隐藏着一种危险的小虫
子——蜱虫。它们个头虽小，却擅搞伏击，一旦叮
咬，可能引发严重后果。晋江市疾控中心提醒市
民朋友：面对蜱虫这个草丛中的隐形杀手，我们需
保持警惕。通过科学防护措施和及时的应对方
法，有效降低被蜱虫叮咬的风险，保护自己和家人
的健康。让我们在享受大自然美景的同时，也能
远离蜱虫的威胁。

外出踏青需警惕
蜱虫，俗称“草爬子”“狗豆子”，是一种靠敏锐

嗅觉追踪汗味和二氧化碳的小型昆虫。它们常潜
伏在草丛、灌木丛中，伺机叮咬路过的人或动物。

晋江市疾控中心提醒：别看蜱虫只有火柴头
大小，但其吸血能力却不容小觑。雌虫吸血后，
身体能膨胀如黄豆般大小。更狡猾的是，蜱虫
专挑皮肤薄、不易察觉的部位下口，如耳后、腋
窝、大腿内侧等。其唾液中含有“麻醉剂”，叮咬
时不痛不痒，一旦咬住便紧贴不放，直到吸饱血
才松口。

案例警示：蜱虫叮咬引发意外
此前，咱厝张女士带着家人到郊外露营。在享

受大自然美景的同时，张女士却不幸被蜱虫叮咬。
起初，她并没有在意这个小伤口，只是简单地处理
了一下。然而，几天后，张女士开始出现发热、皮疹
等症状。她以为只是普通的感冒，便自行服用了一
些药物。但症状并未缓解，反而越来越严重。最
终，张女士被紧急送往医院，经检查确诊为发热伴
血小板减少综合征。经过一段时间的治疗，张女士
的病情才逐渐稳定下来。

在采访中，张女士表示：“我从未想过一只小小
的虫子会给我带来这么大的伤害。现在回想起来，
如果当时我能多一些警惕，及时就医，或许就能避
免这次疾病。”张女士的经历提醒我们，面对蜱虫叮
咬，不能掉以轻心，一定要及时就医，以免错过最佳
治疗时机。

科学防护远离蜱虫
晋江市疾控中心健教科科长叶福全介绍，为了

避免被蜱虫叮咬，我们需要采取一系列科学的防护
措施。首先，穿衣有讲究。在户外活动时，应尽量穿
着浅色长袖长裤、不露脚踝的鞋子，以减少皮肤暴露
面积。同时，还可以喷洒含有避蚊胺或氯菊酯的驱
虫剂，以增强防护效果。其次，活动后必检查。户外
归来后，应立即检查衣物和全身，特别是颈部、腋窝
等隐蔽部位，以确保没有蜱虫附着。一旦发现蜱虫
叮咬，切勿用手硬拔。应用镊子夹住其头部垂直拔
出，避免蜱虫口器残留在皮肤内。处理后，应及时对
伤口进行消毒，并密切关注身体状况。如出现发热、
腹泻、皮疹等症状，应立即就医。此外，清理“蜱虫老
巢”也是预防蜱虫叮咬的重要措施。我们应定期修
剪草坪、清扫落叶，以减少蜱虫的栖息地。同时，在
住宅与树林间设置隔离带，也能有效阻止蜱虫进入
我们的生活区域。最后，宠物、家畜也是蜱虫叮咬的
潜在受害者。因此，我们应定期给宠物、家畜喷洒驱
虫药，避免它们成为蜱虫的“搭便车”者，将蜱虫带入
家中。

医养结合 情暖老人心
晋江市医院晋南分院:“家门口”体检服务真暖心

中青年高血压莫忽视
咱厝专家：早发现早干预 近日，知名演员古天乐

在出席活动时，总是佩戴着
墨镜，这一细节引发了外界
对其健康状态的猜测。终
于，古天乐在活动现场接受
采访时透露，他之所以总是
戴着墨镜，是因为右眼视网
膜出现了两个洞，同时还饱
受“飞蚊症”的困扰，眼前总
是有黑线飞来飞去，需要安
排时间进行手术治疗。古
天乐的这一自曝，迅速引发
了公众对“飞蚊症”这一眼
科疾病的关注。那么，飞蚊
症到底是什么？又该如何
预防和治疗呢？本期“健康
课堂”特为大家带来详细的
健康科普。

案例：
患者避免视力损失

近日，晋江爱尔眼科医
院接诊了一名飞蚊症患者。
患者李先生（化名）是一名高
度近视的患者。近期，他突
然发现自己眼前出现了许多
小黑点，于是立即来到晋江
爱尔眼科医院就诊。经过详
细的眼底检查，副院长陈三
杰发现李先生的视网膜已经
出现了裂孔，幸好发现及时，
通过视网膜激光封闭裂孔的
治疗，成功避免了视网膜脱
离的严重并发症。

陈三杰表示，像李先生
这样的高度近视患者，是飞
蚊症的高发人群。他们往往
因为眼球的解剖结构和生理
功能的改变，更容易出现玻
璃体混浊和视网膜病变。因
此，这类人群一旦出现飞蚊
症状，更应引起高度重视，及
时就医检查。

解读：
飞蚊有好坏之分

飞蚊症，顾名思义，就是
患者会感觉眼前有很多蚊子
样的小黑点飞来飞去。这些
症状的产生，是因为眼球内

的玻璃体腔内出现了混浊
物，这些混浊物遮挡了光线，
形成了患者看到的“飞蚊”。

陈三杰介绍，飞蚊症
有“好蚊子”和“坏蚊子”之
分。“好蚊子”是生理性的
玻璃体混浊，通常不会对
视力产生影响，一般可以
自愈；而“坏蚊子”则是病
理性的玻璃体混浊，可能
是视网膜裂孔、玻璃体积
血等眼底疾病的前期症
状，如果不及时治疗，会对
视力产生不可逆的影响。
古天乐所患的便是病理性
的“坏蚊子”。他眼前的黑
线飞舞，可能正是一系列

眼底疾病的前兆。这也提
醒我们，一旦出现飞蚊症
状，切不可掉以轻心，应及
时就医检查。

支招：
专业检查是关键

那么，作为普通人，我
们该如何识别自己患上的
到底是“好蚊子”还是“坏蚊
子”呢？陈三杰给出了以下
几点建议：一是注意飞蚊的
数量和形态变化，如果突然
出现或突然增多，应高度警
惕；二是关注自己的基础疾
病情况，高度近视、糖尿病、
高血压等疾病的患者更容
易患上病理性的飞蚊症；三
是留意其他症状的出现，如
闪光感、视物模糊、视物遮
挡感或眼红、眼痛等。一旦
出现这些症状，应立即到正
规医疗机构进行双眼散瞳
后的详尽眼底检查。

晋江爱尔眼科医院提
醒广大读者：飞蚊症虽小，
但切不可掉以轻心。一旦
发现症状，应及时就医检
查，以免错过眼底病变的求
救信号，导致不可逆的视力
损失。同时，我们也应关注
自己的眼部健康，定期进行
眼科检查，预防眼部疾病的
发生。

不少人刚开始减肥时，都揣着这样
的信念：只要我吃素和运动，就一定能
瘦下来。于是，每天看着别人大快朵颐
地吃肉，自己却只能啃着馒头、嚼着青
菜，逢人便说：“不吃不吃，我减肥呢，吃
点蔬菜就行。”然而，一个月过去，体重
秤上的数字不降反升，这究竟是为什么
呢？难道吃素也会长胖？答案是肯定
的，吃素确实可能让你变胖，原因主要
有以下三点。

吃素≠摄入的热量低
想想看，猪只吃素为何不见瘦？还

有那些吃素的和尚，不也有胖和尚吗？
有人或许会反驳：“有人就是吃素瘦下
来的！”其实，让他们瘦下来的并非“吃
素”本身，而是食物的选择。

咱厝国家二级公共营养师黄胜红

介绍，素食种类繁多，从高纤维的绿叶
菜到淀粉含量极高的薯类，从果糖含量
超高的水果到各种高蛋白的菌类、豆类
和豆制品，甚至包括精加工的精面和甜
点等。不同种类的素食热量差异巨大，
仅以素食为标准来衡量，很容易摄入过
多热量。而且，馒头等面食类食物也容
易导致体重增加。那些放弃肉、蛋等营
养丰富的食材，只吃素菜或水果的人，
往往更容易发胖。

低GI≠低热量：
血糖指数的秘密

“接下来，我们谈谈血糖生成指数
（GI）。”黄胜红介绍，GI反映了食物引
起人体血糖升高的程度。食物的GI越
高，就越容易导致体重增加，还会让人
更容易感到饥饿。当高GI食物进入肠
道后，会迅速被消化吸收，使血液中的
葡萄糖急剧上升，刺激胰岛素迅速分
泌。胰岛素虽然能降低血糖，但同时
也是储存脂肪的激素。这意味着，胰
岛素在调节血糖的同时，也在帮助储
存脂肪，这显然不是我们想要的结
果。更糟糕的是，长期摄入高GI食物
会导致胰岛素抵抗，让人总是感到饥
饿，进而持续分泌胰岛素来储存脂肪，
形成恶性循环。

因此，减肥期间应尽量避免摄入高
GI食物。然而，高GI食物在低热量的
水果和蔬菜中并不少见。比如西瓜、香
蕉、菠萝、土豆、芒果、芋头等，这些水果

和蔬菜的热量并不算高，但升糖值却很
高。如果摄入过多，肯定会促进脂肪的
合成。

营养不均衡：
吃素减肥的隐患

看到这里，有人可能会说：“那我选
择低热量、低GI的素食来减肥不就行
了？”这恰恰忽略了营养的重要性。你
以为只要减少高热量和高GI的食物，
选择低热量、低GI的素食就能减肥成
功吗？那就太天真了！

黄胜红解析说，如果营养不足，身
体就无法提供脂肪分解所需的环境和
能量。虽然蔬菜富含水溶性维生素和
矿物质，但人体所需的蛋白质和脂溶
性维生素很容易缺乏。虽然豆类和豆
制品是蛋白质的来源，但含量较低。
这意味着，为了摄入相同量的蛋白质，
你需要摄入更多的食物，这又增加了
热量的摄入。你可能认为减少蛋白质
摄入就能避免热量过剩，但事实恰恰
相反。在减肥期间，身体需要更多的
蛋白质来实现减脂效果。蛋白质可以
帮助提高代谢率，让你在消耗更多热
量的同时摄入更少。此外，许多合成
脂肪分解酶和辅酶所需的矿物质和维
生素，仅通过素食是无法获得的。相
比之下，吃些高蛋白的肉类性价比更
高。所以，不要以为只要吃素就能轻
松减肥。一味追求减肥而忽视营养的
平衡，可能会适得其反。

飞蚊症不可忽视！及时检查是关键

吃素未必能瘦

素食者减肥误区报你知

晋江市第二医院
上海专家坐诊可约

本版由本报记者吴清华、通讯员王树良采写

又是一年踏青时
警惕草丛中的潜伏者蜱虫

专家医讯

健康课堂

本期聚焦

岁月沉淀智慧，健康守护温情。在关爱
老年人健康的道路上，晋江市医院晋南分院
迈出了坚实步伐，通过下乡体检活动，将专业
医疗服务送到老人身边，让温暖与健康相伴。

本报讯 今年以来，复旦大学附属妇产科医
院妇科肿瘤科王宜生博士定期到晋江市第二医院
（安海医院）坐诊带教手术。好消息！4月 19日，
王宜生博士将莅临晋江市第二医院（安海医院）坐
诊。坐诊时间为 8:00至 12:00，14:30至 17:30，地点
设在该院门诊楼 2楼妇产科诊区。

王宜生，医学博士、复旦大学附属妇产科医
院副主任医师，拥有丰富临床经验，曾在美国密
歇根大学访学，参与国家重点研发计划，擅长妇
科常见病及恶性肿瘤的化疗、免疫治疗、靶向治
疗等。

预约方式便捷，市民可通过门诊预约电话
0595-85700180或关注“安海医院”公众号进行预
约。此次专家坐诊将为晋江市民提供高质量的医
疗服务，机会难得，欢迎有需要的市民前来就诊。


