
2023 年 4 月 17 日

医疗
健康A7责编：王 刚 版式：刘静 校对：胡德泽

随着年龄的增长，血管逐渐衰
老，与此同时，生活压力、坏情绪、不
健康的生活方式也会影响血管健康、
加速血管老化。保护血管要做好三
个“三”，且需要持之以恒才能见成
效！

“三戒”
戒烟、限酒 循序渐进地减少每日

吸烟、饮酒的量，最终戒烟、限酒。
戒熬夜 规律作息，不要熬夜。睡

眠时间以6～9小时为宜，可使血管休
息好、恢复活力。

戒久坐 每天久坐8小时不运动,
中风风险高7倍，久坐包括坐、斜躺或
平躺。建议大家平时能站着/走路，
就少坐着/躺着。

“三减”
血管“减负”控糖、控盐。养成好

的进餐习惯，先吃蔬菜和肉类，再吃
主食，七分饱、细嚼慢咽、定时定量。
减少精细食物的摄入，如精米、精面
等。

减重减肥 体重和腰围超标者，要
注意减重、减肥。成人体质量指数
（BMI)，即体重(千克)除以身高(米)的
平方得出的数值：18.5～23.9为正常，
24～27.9为超重，＞28为肥胖。女性
腰围≥85厘米，男性腰围≥90厘米，即
为腹型肥胖。自测腰围，一般是用软
尺自肚脐处水平绕一周得出的数值。

减压降脂 高血压的标准是未使
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。建议每天早、
晚各测量1次血压。重视血脂指标的
高低，尤其需要关注低密度脂蛋白的
高低。血脂高者需控制油炸、动物内
脏等食物的摄入，宜选用豆类、蔬菜
及全谷类食物。

“三常”
常运动 只要坚持有规律的运动

1年以上，就有益于稳定血压、降低血
脂、减轻体重。有氧运动对血管的益
处最大，可改善动脉顺应性、降低动
脉僵硬度、恢复血管弹性。建议初始
运动从每次20分钟开始，逐步增加至
40～60 分钟，运动频率为 3～7 次/
周。推荐快步走、慢跑、游泳、举哑
铃，以及按摩、拍打、踮脚等动作，均
可增强血管功能。有心脑血管疾病
等基础疾病的人应由医生制定个性
化运动方案，以免发生运动损伤。

常体检 健康人群每年的体检
中应包括对血压、血糖、血脂的检查，
当出现异常时及时调整生活方式，必
要时寻求专业医师帮助。另外，心血
管疾病及其高危人群建议每3～6个
月复查血脂水平，血管健康高危人群
至少每半年进行一次动脉硬化检测。

常舒心 学会放松心情，进行适
当的自我调适，给予自己正面鼓励和
暗示。学会转移注意力，做一些自己
喜欢的事情。
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保持血管健康
做好三个“三”

2023 年 4 月 15-21 日是第 29
个全国肿瘤防治宣传周。今年宣
传周主题是“癌症防治 全面行动
——全人群 全周期 全社会”。旨
在积极倡导每个人做自己健康的
第一责任人，正确认识癌症、全民
参与防癌抗癌。

一、癌症是一种慢性病，可防
可治

癌症的发生是一个长期、慢
性、多阶段的过程。从正常细胞演
变为癌细胞，再形成危及人体健康
的肿瘤，通常需要10至20年，甚至
更长的时间。

世界卫生组织提出：三分之一
的癌症完全可以预防；三分之一的
癌症可以通过早期发现得到根治；
三分之一的癌症可以运用现有的
医疗措施延长生命、减轻痛苦、改
善生活质量。

国际先进经验表明，采取积极
预防（如健康教育、控烟限酒、早期
筛查等）和规范治疗等措施，对于
降低癌症的发病率和死亡率具有
显著效果。

二、癌症不会传染，但是某些
致癌微生物具有传染性

癌症本身不会直接传染，但有
些导致癌症的微生物则有传染性，
经常与其接触的人就有被传染的
可能性。

全球有16.1%的肿瘤与致病性
病原体有关，在发达国家传染性病
原体导致的癌症死亡占 6%，而在
发展中国家则高达22%。

国际癌症研究机构（IARC）指
出了11种/类对人类可以致癌的传
染性病原体，包括一种细菌，七种
病毒和三种大寄生虫。每一个传

染源至少引起一种癌症甚至几种
癌症。

（1）细菌：幽门螺杆菌（HP）。
（2）七种病毒：人乳头瘤病毒

（HPV），乙型肝炎病毒（HBV），丙
型 肝 炎 病 毒（HCV），EB 病 毒
（EBV），卡波济肉瘤相关疱疹病毒
（KSHV），人 T 细胞嗜淋巴细胞病
毒-1 型（HTLV-1）和艾滋病病毒
（HIV）。

（3）三种寄生虫：埃及血吸虫，
麝后睾吸虫和华支睾吸虫。

三、防癌体检有助癌症早发现
防癌体检是早期发现癌症的

最重要的途径。专业的防癌体检
是代价最小、痛苦最少、最值得提
倡的方法。防癌体检，不同于一般
的健康体检，特指肿瘤专家结合体
检者的自身情况和个体需求，做相
应部位的防癌检查。如防肺癌体
检，体检时注重肺部CT检查；怀疑
有胃癌或有高危胃癌家族史的病
人，可重点做胃镜检查；肛门指诊

是普查直肠癌的简单方法，长期便
血或者大便习惯异常者必查。主
要推荐的检查项目包括：

肺癌——低剂量螺旋CT
食管癌/胃癌——上消化道内

镜
结直肠癌——大便隐血试验、

结肠镜
乳腺癌——乳腺 X 线摄影联

合乳腺超声
肝癌——乙型肝炎表面抗原、

甲胎蛋白检测、腹部超声
子宫颈癌——细胞学检查、高

危型HPV DNA检测
鼻咽癌——血清EB病毒相关

抗体检测、鼻咽纤维镜
前列腺癌——前列腺特异性

抗原（PSA）检测、直肠指诊、超声
甲状腺癌——超声、甲状腺功

能
白血病——血常规、血生化、

骨髓穿刺等
来源：中国疾控

认识癌症 全民防癌

通常我们讲的高血压是指原
发性高血压，约90%的高血压患者
为此类型，只有10%~15%的患者属
于继发性高血压。继发性高血压
有被治愈的可能，但一些患者对疾
病的认识不足，很容易因忽视而延
误治疗。

这些疾病可致继发性高血压
继发性高血压是指由某些确

定的疾病或病因引起的血压升
高。在我国，引起继发性高血压的
疾病主要有以下几类：

肾脏疾病 各种原发或继发的
肾脏疾病都可能引起高血压，如肾
小球肾炎、慢性肾盂肾炎、糖尿病
肾病、结缔组织肾病、肾肿瘤等。
肾功能受损越严重，高血压的发生
风险越高。由肾脏疾病引发的高
血压更易进展为恶性高血压。

阻塞性睡眠呼吸暂停低通气
综合征 常见于打鼾、白天嗜睡等
症状明显的肥胖患者，容易引发难
治性高血压。

内分泌疾病 原发性醛固酮增
多症、库欣综合征（皮质醇增多
症）、嗜铬细胞瘤、甲状腺功能亢进
或减退、绝经期综合征等均可引发
高血压。

肾血管疾病 包括肾动脉狭

窄、肾动脉或静脉血栓栓塞等，它
们都可能引发高血压。

心血管疾病 如主动脉瓣关闭
不全、完全性房室传导阻滞、主动
脉缩窄等都可能引发高血压。值
得注意的是，在65岁以上人群中，
由于心血管疾病导致的继发性高
血压比例较高。

这些人应排查继发性高血压
如果能查出导致继发性高血

压的原因，并积极治疗，继发性高
血压可以得到控制或被治愈。因
此，当患者出现相应临床症状，或
者发生难治性高血压时，应该筛查
是否存在继发性高血压。

以下人群应该进行全面筛查：
1. 血压偏高，如舒张压高于

100毫米汞柱的65岁以上人群，以
及急进性或恶性高血压患者。

2.伴有低钾血症，或出现与高
血压程度不相符的靶器官损伤的
患者。

3.降压药物联合治疗效果差的
患者，或在治疗过程中血压一直控
制良好，突然有一天血压明显升高
的患者。

4.症状、体征或者检查出现可
疑线索的患者，例如有腹部血管杂
音、既往有肾脏疾病史者。
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高血压背后或暗藏这些疾病
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