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! ! ! !血压是指血液在血管里流动时对血管壁
的压力，原来只是一项生理学研究的内容。“没
有压力便不会进步”，是一句社会学的词语，
———在人体生理上倒也适用，因为若无一定的
压力，血液便不能在血管中流动。不过这血压
的高低却与人体的一些疾病情况相关，严重的
甚至危及人的生命。血压过低，不能保证大脑
等重要血管的血液供应，人会感到十分衰弱，
如若低到不能维持身体各处组织的血液供应，
人的生命便不能维持。幸而，这种情况并不多
见，仅仅见于大量失血、严重感染或心脏意外
等紧急情况。而高血压则十分常见，我国的高
血压患者甚至约 !亿人。过高的血压不但加重
了心脏的负担，还会损害血管，导致动脉粥样
硬化，引发心、脑、肾的病变，如冠心病、心肌梗
死、脑梗死、脑溢血、肾功能衰竭之类。高血压
成了严重危害人们健康的杀手。

诊断标准 140/90mmHg
! ! ! !血压既不能过低，也不能过高。由于身体
各部位，各种血管血压不同，为了统一起见，医
学上的体外测量以与心脏处在同一水平的手
臂上的肱动脉的血压为准。血压的正常标准是
收缩压（俗称为高压）不低于 "#毫米汞柱、舒
张压（俗称为低压）不低于 $#毫米汞柱，写作
不低于 "#%$#&&'(，这是正常的低限；而高呢？
则不应超过 )*#%"#&&'(，超过了，即可称为高
血压了。

高血压的标准是人为制定的，其实许多年
前并不是这样的。那时医学家们观察到许多老
年人，就只单是收缩压高，而舒张压并不高，他
们看上去都很好，便认为老年人收缩压高些也
许无妨。于是将诊断高血压的标准定为舒张压
高于 "#毫米汞柱，并且收缩压高于 )*#毫米
汞柱，但在老年人高血压的诊断标准中，又将
收缩压定为“"#加年龄”。也就是说一位 $#岁
的老人，他的收缩压要高于 )+#，,#岁的老人
要高于 )$#，-#岁高于 ),#毫米汞柱才算是高
血压，而且要舒张压同时也高于 "#毫米汞柱
才能诊断为高血压病。这样的标准曾被医学界
应用了数十年，至今还有些老人沿用这个标
准，以为人老了，收缩压高点无妨。

!#多年来，现代医学兴起了一种被称为
“循证医学”的研究方法，简而言之，医生给病
人诊断、治疗的方法皆应有公认的证据，而不
是依据“一向是这样做的”或是“古人是这么说
的”。用循证医学的原则来审视高血压的诊断
标准，发现问题了。

高血压的危害是导致产生心、脑血管的严
重并发症，那么血压在多少以下才不致引发这
些心、脑血管病呢？于是研究了大量的心、脑血
管病的病人发病时的血压状况，结果发现不论
年龄多高，他们的血压不是舒张压高于 "#毫
米汞柱，就是收缩压高于 )*#毫米汞柱，或是
两者都高。也就是说他们心、脑血管病的发生

与收缩压高于 )*#和（或）舒张压高于 "#毫米
汞柱有关。既然如此，那么高血压的诊断标准
便应确定为高于 )*#%"#&&'(，而且不论高寿
几何。确实也有些人只是收缩压高而舒张压不
高，但可惜他们也未能幸免发生心、脑血管病。
所以认为只是收缩压增高的，也应算是高血
压，并且用了一个“单纯收缩期高血压”的病
名，以强调即使舒张压不高，这种情况也应该
诊断为高血压。

理想血压 低于120/80
! ! ! !随着循证医学研究的发展，人们发现血
压高于 )!#%-#&&'( 的人若不加注意，如继
续过多摄入脂肪饮食与盐、缺少运动、体重超
标、吸烟等，则血压很容易上升到 )*#%

"#&&'(以上，而发展为高血压病。故又提出
血压在 )!#!)."%-#!-"&&'( 者为“高血压前
期”或“正常高值”，以告诫血压达到这一水平
者，应努力改善自己的生活行为，以预防发展
为高血压病。这也是现代医学所表现出的一
种防病的概念。

既然高血压的诊断标准是血压高于 )*#%

"#&&'(，那么高血压的病人将血压降到 )*#%

"#&&'(以下是不是就万事大吉了呢？不然，
大量的循证医学研究表明：高血压病人应将血
压降到 )!#%-#&&'(以下，方能确保安全。于
是将低于 )!#%-#&&'(称之为“理想血压”，作
为高血压病人治疗的目标。

高龄老人 不强求140/90
! ! ! !不过近年来的研究却又发现对于患高血
压病的高龄老人来说，血压却非降得越低越
好，因为这些老人多有不同程度的动脉粥样硬
化，如若血压过低或许不足以保证心、脑、肾等
重要器官的血液供应。故对高龄老人的降压目
标可定为 )+#%"#&&'(，而不强求达到低于
)*#%"# 甚至是低于 )!#%-#&&'( 的“理想血
压”。甚至有的研究提到，对有颈动脉粥样硬化
而致颈动脉狭窄的老者，若收缩压低于 ).#毫
米汞柱时，甚至可能由于血流量减少、血流减
缓而易有脑梗塞的风险。当然，也不等于高龄
老人皆不需将血压控制得更低些。如今心、脑
血管病专家们仍认为合并有糖尿病的、曾有过
脑溢血病史的高龄高血压患者，由于更多脑溢
血发作的风险，在密切的医学监护，比如经常
测量血压、经常有医生随诊的条件下，还是以
尽可能地将血压降低些为好。
高血压诊断标准及控制目标的上上下下

的变化，“高血压前期”、“理想血压”概念的提
出，无不反映了人们对高血压病认识的逐步
深化。循证医学，一个追求实证的医学研究方
法，对此起了促进的作用。准确的诊断标准、
合理的控制目标，必将有利于高血压病的防
治，从而减少心、脑、肾等严重并发症的发生。
!作者为复旦大学附属中山医院内科学教授"

! ! ! !农历二月已是初春。初春时节迎春
风，似乎最符合物候常理，因为“春风”
自古就被认为是大自然赐与人类的“爽
心之气”。但现代天气学和保健学告诉
我们，初春时节的“春风”，常常是冷暖
气流交汇并相互推进的结果，它有时是
温暖的，有时则带着寒意；春风并非都
益于人的健康，有时甚至还能致人生病
或加重病情。
初春时节，北方寒流同南方的暖空

气展开了“拉锯战”，天气便阴晴无常，忽
冷忽热，常常是热几天冷几天。即使是某
一个晴日，也是中午前后气温较高，早晚
和夜间气温较低，尤其是凌晨 "#$点，气
温降至最低值，比中午时分要低 %&摄氏
度以上，这就是所谓的“五更寒”。当暖气
团占优势时，春风一般给人以温柔、暖
和、舒服的感觉，但一些“特殊人群”并不
能体会这种感觉。当冷空气占优势时，春
风便是冷风。此时气温突然下降，乍暖还
寒的天气使人体极难适应，不仅容易患
上感冒等呼吸道疾病，一些心脑血管病
患者也常常因为麻痹大意而导致病情加
重甚至危及生命。我国医学家和气象学
家调查结果表明，每年的 '("月份是心
肌梗死病的高峰期，其中诱发心肌梗死
的主要天气之一就是“寒潮过境时的大
风”。德国《医学世界》在阿尔卑斯山地区
调查发现，春季和秋季是心肌梗死患者
最多的两个时段，其中以 "月和 %%月发
病率最高，因为在这两个月里，天气冷暖
变化比较频繁。

春节之时，人们的室内娱乐活动普遍较
多，所以春节之后，人们一般都喜欢外出游
玩。当室外风速超过每秒 ) 米时，风沙、尘土
等污染物会刺激人的鼻腔和咽喉黏膜，易使
人患上呼吸道疾病。即使是每秒 ' 米左右的
微风，也会将散落在地的花粉扬起，容易使人
患上荨麻疹、过敏性皮炎，鼻炎和哮喘病患者
的病情也极易加重。此外，多风的春天，风道
上的负氧离子数量大大减少，容易使人感到
紧张、压抑的疲劳，年老体弱者常常因此而患
病。许多国家把初春的风称作“妖风”或“邪

风”，就是因为它对疾病及由精神错乱
导致的犯罪、交通事故有促发作用。初
春的风，常常风速较大，风向变化频
繁，从而给各种病毒带来可乘之机，风

沙阵阵，花粉飘飘，荨麻疹、过敏性皮炎、鼻炎
及眼疾患者会大大增多，哮喘病患者由于肾
上腺皮质功能不全，支气管处于“高反应状
态”，也会出现病发症状。

研究表明，在我国北方地区的“早春”或南
方地区的“春寒”或“倒春寒”天气下，气温常常
在 &(%&摄氏度范围，此时风力每增加一级，给
人体的感觉就相当于气温下降 '(*摄氏度。从
这个“感觉”说，春风有时比冬天的风更富寒意。
所以，为了预防寒冷的“春风”致病，人们一定要
关心天气变化，注意防寒保暖。

! ! ! !黄豆学名大豆，但
大豆是黄豆、青豆、黑豆
的统称。属豆科，一年生
草本，种子即黄豆或青
豆、黑豆，我国各地均有
栽培。黄豆的用途甚广，
除食用外，还可以作油
料、药品等。
黄豆的营养价值极

高。据科学家测定，在每
百克干黄豆中，含蛋白质 .$/.克、脂肪 )-/*克、
碳水化合物 !+克，可产生热量 *))千卡。在植
物性食物中，唯有黄豆的高蛋白质、高脂肪可与
动物性食物相媲美。而钙、磷、铁的含量又特高，
各为 .$,毫克、+,)毫克、))毫克；此外，含胡萝

卜素 #/*毫克、维生素
0)#/,"毫克、维生素 0!

#/!+ 毫克、尼克酸 !/)

毫克等等。
黄豆还具有较高药

用价值。其味甘，归脾、
胃、大肠经，具有健脾宽
中、润燥消水、清热解
毒、益气的功效。黄豆中
的卵磷脂可除掉附在血

管壁上的胆固醇，防止血管硬化，预防心血管疾
病；还可防治肥胖引起的脂肪肝。黄豆含可溶性
纤维，既可通便，又能降低胆固醇含量。它特别
适宜女性更年期及肥胖症、糖尿病、心血管疾病
患者。

! ! ! !有的女性会为自己的胸小而自
卑，其实大可不必为此遗憾。

一项覆盖全球 . 万多名女性
的调查显示，在乳腺癌患者中，八
成女性的胸罩在 0杯以上，其中包
含五成以上女性的胸罩在 1 杯以
上。女性医学专家指出，胸部较平
坦说明拥有比其他人更短的乳腺，
这样乳腺和周围淋巴组织产生结
节、堵塞的可能性就低得多，而七
成以上乳腺癌的发生原因在于乳
腺堵塞。
所以，千万别再为自己相对较平

坦的胸部感到遗憾，更别轻易尝试隆
胸手术。要知道，隆胸时使用的矽胶
同样会堵塞乳房周围淋巴管和乳腺，
从而加大乳腺癌发生的可能性。

血压究竟多高算好
! 杨秉辉
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黄豆营养与药用 ! 余文

身材“缺陷”令你更健康
! 屈象


