
高血压是一种常见的慢性疾病，
影响着全球数亿人的生活。尽管高血
压通常不会引起明显的症状，但其对
身体的潜在危害不容忽视。长期的高
血压状态会对身体各个器官系统造成
损害，包括心脏、脑血管、眼底、肾脏
等。其中，肾脏是高血压最常见的靶
器官之一，长期高血压可能导致肾损
害，进而发展为慢性肾功能不全、肾衰
竭等疾病。在这篇文章中，我们将探
讨高血压对肾脏的影响。
五大生活因素易引发高血压

饮食 摄入过多的食盐，钾和钙摄
入量过低，优质蛋白质的摄入不足，都
是血压升高的危险因素。

超重 超重或肥胖是血压升高的
重要危险因素。体重指数（BMI）增
加，高血压的发病率就提高。

饮酒 饮酒能引起和加重高血压，
损害心脑血管。

吸烟 长期吸烟能引起小动脉持续
收缩，形成小动脉硬化，引起血压升高。

精神刺激 从事精神紧张度高的职
业发生高血压的可能性较大，长期生活
在噪声环境中患高血压的也较多。

血压升高有哪些危害？
心血管系统高血压可引起左心室

肥厚、冠心病、心力衰竭和心律失常。
脑血管系统 高血压可引起脑卒中

（脑梗死、脑出血），短暂性脑缺血发作。
肾脏高血压 持续10~15年出现

肾损害、肾功能减退，部分患者可发展
成肾功能衰竭。

全身血管 患者出现间歇性跛行，
严重者可有下肢静息痛，甚至溃疡或
坏疽。

眼睛高血压 可损害眼底动脉、视网
膜、视神经，导致视力下降，严重者失明。

长期高血压易造成肾损害
高血压长期未得到有效控制可能

导致血管内皮的不光滑、心脏负担加
重，对肾脏血管造成损伤，导致肾脏功
能下降，甚至发展为慢性肾功能不全、
尿毒症等。

高血压对肾脏的损害是一个长期
的过程，通常在高血压持续多年后才
会出现明显的肾损害。高血压对肾脏
的损害主要表现在以下几个方面：

肾小动脉硬化 长期高血压导致
肾小动脉硬化，使得肾脏无法得到足
够的血液和营养物质，导致肾脏功能
下降。

肾小球损伤 血压高时，肾小球内
压力增加，导致肾小球损伤，进而引起
蛋白尿、肾功能不全等问题。

如何发现早期高血压肾损害？
对于高血压患者来说，定期进行

肾功能检查是非常重要的，有助于及
早发现高血压引起的肾损害，以下是
一些早期筛查肾损害的方法：

尿液检查 检查尿液中的蛋白质、
红细胞、白细胞等指标，以判断是否有
肾损害。

血生化检查 检测血肌酐、尿素氮
等指标，以评估肾功能状况。

肾脏超声检查 检查肾脏的大小、
形态、结构等，以发现肾脏病变。

如何治疗高血压引起的肾损害？
高血压引起的肾损害需要综合治

疗，包括以下几个方面：
控制高血压 高血压的控制对于

肾损害的治疗非常重要，首先要调整
生活习惯，包括戒烟、戒酒、适量运动、
减重以及低盐饮食等，在调整生活习
惯的前提下，通过规律应用医生开具
的药物将血压控制在正常范围。

保护肾功能 对于慢性肾脏病患
者及已经出现肾损害的患者，需要采
取措施保护肾功能，如减少肾毒性药
物的使用、控制血糖、降低血脂等。

针对病因治疗 对于肾损害严重
的患者，需要针对病因进行治疗，如肾
小球肾炎、糖尿病肾病等。

透析治疗 对于肾功能严重受损
的患者，需要进行透析治疗，以帮助排
出体内废物和多余水分。

如何预防高血压造成的肾损害？
对于高血压患者，预防肾损害非

常重要。以下是一些预防措施：
控制高血压 对于已经确诊高血

压的患者，应严格按照医生的建议进
行治疗，将血压控制在正常范围，这是
预防肾损害的关键。

健康饮食 低盐、低脂、低糖、高纤
维的饮食有助于控制血压和保护肾功
能。注意隐性食盐的摄入，如咸菜、味
精、鸡精、小食品、酱菜等。少吃肥肉、
动物内脏和禽类的皮，比如鸡皮等。

适当运动 要做一些中等强度的运
动，比如慢跑、快走、游泳、骑自行车等，
每次运动30分钟，每周至少运动5次。

保持心理平衡 减少精神压力也
是非常重要的。

定期检查 高血压患者需要定期
进行肾功能检查，以便及时发现和处
理肾损害。

据《大河健康报》报道
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简讯

熬夜打麻将 老人突然抽搐

医生提醒：熬夜易诱发突发性癫痫
熬夜可能导致注意力不集中、血

压升高与免疫力下降等危害。同时，
其也是导致突发性癫痫的原因之一。
近日，沈阳急救中心大东二分中心薛
鹏急救小组就救治了一位因为熬夜打
麻将诱发癫痫发作的老年患者。

应邀和朋友熬夜打麻将
凌晨老人突发抽搐

0时54分，沈阳急救中心大东二
分中心薛鹏急救小组收到出诊指令，
大东区某村一处平房内一名老年男子
突发抽搐，意识不清，需要急救。急救
小组紧急前往患者家中，到达后发现
了躺在地上的患者。

此时患者抽搐已停止，但意识模
糊。与家属了解情况后得知，患者既往
有癫痫病史，但平素很少发作。据家属
介绍，老人平时作息很有规律，但是这天
因为有朋友约他打麻将，熬夜玩了几个
小时。回家后不久就出现抽搐、意识模
糊、二便失禁等症状，故拨打120求助。

急救人员迅速为患者完善相关检
查，给予患者吸氧、开通静脉通路等处
置，随后将患者送往就近医院进行进
一步诊治。

提醒：
熬夜是突发性癫痫的诱因之一

薛鹏医生介绍，癫痫一般是由过
度劳累、不规律饮食、脑部疾病等因素
引起的，可以通过生活习惯的改变和

药物方面的治疗来缓解症状。过度工
作和熬夜是突发性癫痫的原因。患者
应该保证规律的工作和休息时间，以
确保身体自身生物钟的调节。熬夜会
导致失眠和精神疲劳，在很长一段时
间内，人体的生物钟会受到干扰，因此
可能会导致癫痫发作。

再次，通常不规律的饮食习惯会
引起突发性癫痫，比如暴饮暴食。日
常饮食应营养均衡，以确保身体对各
种营养素的需求。部分癫痫患者出现
挑剔饮食，如果符合自己的口味就吃
得过多，不符合口味则根本不吃。长
此以往，会导致体内营养失衡，诱发癫
痫。另外，脑部的疾病比如脑炎、脑血
管畸形、脑肿瘤等引起的癫痫对患者
危害更大，甚至随时会威胁患者的生
命安全。

支招：
癫痫发作要做到及时救助

“身边有人癫痫发作时，要松解患
者的衣领、腰带，以便其保持呼吸道畅
通，同时避免肢体碰撞，以免碰伤，并要
支撑住患者身体，以免摔伤。”薛鹏医生
说道，“同时，药物是治疗癫痫最常用的
方法，经常服用的药物有丙戊酸钠、奥
卡西平等。但上述药物需要在医生的
指导下，根据患者的病情选择合适的剂
量、疗程服用，不可以盲目自行服用。”

最后，薛鹏医生提醒，熬夜除诱发
癫痫外，还可能诱发心脑血管疾病等，
因此建议大家平时规律作息，保证充
足的睡眠和休息。若出现不适症状，
建议到医院就诊，明确病因，在医生的
指导下规范治疗，以免延误病情。

据《辽沈晚报》报道

科学控糖
一日三餐是重点
近年来，“喝奶茶喝出牛奶血”等

极端个案屡见报端，减糖、控糖甚至
戒糖成为网络热议话题。但消费者
是否真的了解糖？是否知道如何科学
减糖、控糖？近日，科信食品与健康信
息交流中心发布了专项调查结果，并
邀请专家对调查结果进行解读。

近七成消费者有控糖意愿
本次调查显示，68%的消费者有

控糖意愿，年轻人、体重焦虑人群的控
糖意愿更加强烈。但《中国城市居民
糖摄入水平及其风险评估》显示，我国
城市居民平均每天摄入9.1克糖，符合
《中国居民膳食指南（2022）》每人每天
25克以内的建议。此外，居民摄入的
糖仅占膳食总能量的1.9%，最高为3~
6岁组，占总能量的3.4%，也远低于世
界卫生组织的建议值10%。

目前我国居民摄入的糖从公布
数据来看并不算多，控糖对于大部分
人而言不如控盐、控油和控制总能量
摄入迫切。但同时值得关注的是，近
20年来，我国食糖年生产量增加了
一倍多。此外，超重肥胖人群、糖尿
病人群和血糖长期偏高的人群确实
应当注意控制糖的摄入量。

盯紧“货架”也别忽视“厨房”
说到控糖，消费者很容易想到含

糖饮料、糕点、糖果等，近年来，无糖
饮料、无糖食品更受到消费者青睐。
本次调查发现，78%的消费者认为应
控制食品、饮料中糖的摄入。

科信食品与健康信息交流中心
主任钟凯表示，人们普遍将“减盐、减
油、减糖”的焦点放在超市货架上的
食品和饮料上，却忽视了一日三餐中
的盐、油、糖。实际上，控制家庭厨
房、食堂、餐厅后厨中盐、油、糖的使
用量，对于“三减”至关重要。

消费者营养健康教育任重道远
阅读食品配料表可以了解食品的主

要成分，比如蔗糖、果糖、果葡糖浆是典型
的含糖配料，比较隐蔽的糖还有蜂蜜、果
酱、浓缩果汁等。但调查显示，能准确识
别这些含糖配料的消费者不足10%。

中国工程院院士陈君石认为，消
费者的营养健康教育任重道远。《食
品安全国家标准 预包装食品营养标
签通则》（征求意见稿）已经将糖作为
强制标注的内容，这将有助于公众更
清晰地了解食品的含糖量。但归根
结底，消费者要学会自主选择和搭配
出健康的膳食。 据《科技日报》报道

高血压患者应定期检查肾功能

岗位练兵强技能
比武促学提素质

近日，额尔古纳市公安局警务支援
大队举行了一场岗位练兵比武竞赛，旨
在提高队员的业务素质和实战能力。

比武竞赛共有三个项目：警务知
识、电子数据勘查取证与大数据侦
查。参赛队员积极参与，充分展现了
专业水平和精神风貌。此次比武主要
考察了大队民警对于警务知识的储备
以及在电子数据勘验采集方面和大数
据侦察方面操作能力与解决方案。参
赛选手根据抽签顺序，依次进入模拟
现场，面对由评委出题的不同情景，进
行现场操作并提出解决方案。经过紧
张的比拼，全队民警均取得优异成绩。

本次练兵比武竞赛为维护网络安
全和社会稳定做出进一步贡献。任佳伟


