控制血压，远离卒中

认识高血压
通常测量血压时要记录两个数据，较高的一个发生在心脏收缩时期，即收缩压，较低的一个出现在两次心跳之间的心脏舒张期，即舒张压。正常人的血压为：收缩压120mmHg(毫米汞柱)/舒张80 mmHg。
在静息时如果收缩压≥140mmHg或舒张压≥90mmHg，或两者皆高，那么就是高血压了。通常高血压时，收缩压和舒张压都升高。

诊断高血压时，必须多次测量血压，至少有连续两次以上才能确诊为高血压。一旦确诊为高血压后，请及时到正规医院治疗，并在医生指导下用药。大多数的高血压患者在血压升高早期仅有轻微的自觉症状，如头痛、头晕、失眠、耳鸣、烦躁、精力不易集中、容易出现疲劳等。
随着病情的发展，血压长期未能得到良好的控制，就会导致心、脑、肾等主要器官受到严重的损伤，能引起脑卒中、冠心病、肾功能衰竭等严重的并发症。
认识高血压
根据我国卫生部门统计：
· 我国高血压病患者已超过1.3亿人，患病率在13%左右，并以每年300万的速度增加

· ≥55岁以上的老年人的高血压患病率高达25%-35%
高血压的危险因素：
· 肥胖：体重指数增加是高血压病最危险的因素。肥胖人多脂肪，这不仅易引起动脉粥样硬化，而且还因脂肪组织内微血管的增多，造成血流量增加，结果易产生高血压。

· 饮食：食入过多的食盐，可招致高血压。此外，钾和钙食量过低、优质蛋白质的摄入不足，也被认为是可使血压升高的因素之一。

· 年龄：年龄与高血压关系也很大。就总人群来说，年龄每增加10岁，高血压发病的相对危险性增加29.3%-42.5%。 

· 精神紧张：长期精神紧张、愤怒、恐惧、烦恼、环境的恶性刺激（如噪声等），都可以导致高血压的发生。 

· 职业：工作紧张繁忙，注意力需要高度集中又少体力活动的职业，高血压的发病率明显增高。 

· 饮酒：酒能引起高血压，且加重高血压，损害心脑血管。

了解脑卒中（中风）

脑卒中即“脑血管意外”，中医称之为“中风”，指因脑血管阻塞或破裂引起的脑血流循环障碍和脑组织功能或结构损害的疾病。可以分为缺血性脑卒中和出血性脑卒中两大类。
缺血性脑卒中，俗称“脑梗死”，主要包括脑血栓形成和脑栓塞两种。脑血栓形成是由于动脉狭窄，管腔内逐渐形成血栓而最终阻塞动脉所致；脑栓塞是由于血栓脱落或其它栓子进入血流中阻塞脑动脉所引起。
出血性脑卒中根据出血部位的不同分为脑出血和蛛网膜下腔出血。脑出血俗称“脑溢血”，是由于脑内动脉破裂，血液溢出到脑组织内；蛛网膜下腔出血是脑表面或脑底部的血管破裂，血液直接进入容有脑脊液的蛛网膜下腔和脑池中。
不论是缺血性脑卒中还是出血性脑卒中，都会造成不同范围、不同程度的脑组织损害，因而产生多种多样的神经精神症状，严重的还会危及生命，治愈后很多病人留有后遗症。

· 每年脑卒中的发病率为110—180/10万，每年脑卒中的死亡率为80—120/10万
· 目前我国脑卒中的幸存者大约有700万左右，并以每年150万的速度蔓延

· 每年因脑卒中直接导致死亡的人数达到了20万人以上

· 在最近的10年时间里，脑卒中的死亡率以每年5%左右的速度上升

· 脑卒中的致残率高达70%

脑卒中已经成为了我国第一位的“健康杀手”

脑卒中会导致下列严重后果：

· 视力障碍，肌肉张力下降，运动功能丧失，感觉障碍，失语，失聪并随时间加剧

· 偏瘫，偏侧感觉障碍一侧失明

· 平衡失调，恶心呕吐，吞咽困难

· 头痛并意识立即丧失

· 死亡

因为脑卒中是一种高致残率和高死亡率的严重疾病，所以对脑卒中预防，尤其是第一次发生脑卒中的预防就显得尤其重要。对于高血压患者，则更应随时提高警惕，积极行动起来，预防脑卒中的发生。

引发脑卒中的危险因素：

· 不可控因素：年龄、种族、家族史等；

· 可控因素：高血压、吸烟、糖尿病、无症状颈动脉狭窄、镰状细胞病、血脂异常、心房纤颤、左心室肥厚、肥胖、体力活动少、过度饮酒、高同型半胱氨酸血症、激素替代治疗、口服替代治疗等；
控制可控因素是目前预防脑卒中发生的主要手段，其中以持续降压来预防卒中的发生最为重要。
高血压与脑卒中

无论是什么原因致成的，无论发生在任何年龄和性别，无论是收缩期或舒张期血压还是平均血压，无论对出血性脑卒中还是缺血性脑卒中，高血压都是一个公认的，强有力的，重要的，独立的脑卒中发生的危险因素。

一般来说，
· 收缩压(高压)每增高10mmHg,出血性脑卒中的发病危险增加54%,梗塞性脑卒中的发病危险增加47%；舒张压(低压)每增高5mmHg,发生脑卒中的危险增加46%
· 高血压持续的时间越长，脑卒中发生的可能性就越大
· 高血压患者患脑卒中的几率比血压正常的人高13-24倍

· 如果高血压患者伴发左心室肥厚，眼底动脉异常，心律失常等，那么发生脑卒中的危险还要显著增加

预防脑卒中

由于脑卒中的发生大多没有征兆，突如其来，并且脑卒中是目前最难以治疗的一种疾病之一，即使应用目前最先进、完善的治疗手段，仍可有70％以上的幸存者生活不能完全自理，所以提前预防是控制卒中的最重要方法。对于脑卒中必须要从源头上予以控制，要在其发病以前就采取手段，而且越早越好。

在日常生活中，只需要掌握简单的几个步骤，就可以很好地对高血压和脑卒中起到一定的预防作用，当然最重要的是您必须长期坚持健康良好的生活方式。

第一步：保持正常的体重 

您知道吗？体重哪怕只是减轻一公斤，都可以改善您的血压数字，从而对预防卒中有益。

第二步：健康的饮食计划

健康的饮食重点在于多种食物的搭配，包括水果、蔬菜、和蛋白质食物（例如鱼、鸡、肉、和豆类），而不是说需要购买很多特别的食物。同时要注意少吃油，少吃盐。

第三步：戒酒 戒烟 

酒会使您的血压上升，吸烟同样对身体健康造成危害，因此应该及早告别这两个不良的生活习惯。
第四步：保持身体锻炼 多运动

每星期4天以上，每天30分钟以上的运动可以帮助您有效降低血压、消耗热量和帮助减肥。当然你可以根据你身体状况把一天的运动分为多次进行。但重要的一点是：在进行任何运动前，尤其你同时还患有其他心脏、关节、神经、眼睛等方面的疾病，请先向你的医生询问确认哪一种运动和运动量对你是最适合和安全的。

控制血压是预防脑卒中发生的最重要的手段。但是我们在临床病例中发现：许多高血压患者平时坚持服用降压药，血压一直控制得很好，但依然不幸发生了脑卒中。那么，高血压会引发脑卒中，为什么降了血压还会得脑卒中呢？对此，专家提示：

单纯依靠降低血压的药物，不能完全有效地预防脑卒中发生。
导致脑卒中的原因除了高血压以外，还包括年龄、性别、地理环境、左心室肥厚、糖尿病、不良生活方式等诸多因素。患者只要具有以上因素的一种，就有可能发生脑卒中（中风），要是同时具有几种因素，那么发生的机率就更大。

专家还提醒：目前市场上有很多抗高血压的药物，但并非每种药物都适合每个人。高血压形成的原因不是单一的，必须要根据不同的症状和所处的高血压不同阶段来选择差异性的治疗方案。在选择高血压药物时，尤其是选择在控制血压的同时预防脑卒中（中风）发生的药物时，必须在医生的指导下进行。
