
10 月 8 日是全国高血压日，今
年的主题是“知晓您的血压”。

近年来，高血压患病人群仍不
断增长，并呈现年轻化趋势。2016
年国家卫生计生委发布的数据显示:
我国18岁及以上成人高血压患病率
为 25.2%。近期的慢性病监测数据
显示，在成人高血压患者中，3/4
以上为中青年，且发病率的增长较
老年人群更迅猛。此外，血压处于
正常高值水平的人群占比不断增
长，是我国高血压患病人数激增及
患病率持续升高的重要原因。

知晓血压才能早达标
根据《中国居民营养与慢性病

状况报告 （2015）》，2012 年全国
高血压的知晓率为 46.5%、治疗率

41.1%、控制率为13.8%，治疗控制
率为33.6%。

原世界高血压联盟主席、原中
国高血压联盟主席，中国医学科学
院阜外医院的刘力生教授在由中国
高血压联盟主办的“知晓您的血压
—知晓，才能达标”新闻发布会上
指出，很多人并不知道自己患病，
不知道危险因素，患者对自己血压
值仍然不甚了解。

高血压患病率居高不下，与
之对应的是治疗率和控制率却提
升缓慢。面对这样严峻的局势，
刘力生教授强调，需要全社会一
起 行 动 起 来 ， 提 醒 公 众 一 定 要

“ 知 晓 自 己 的 血 压 ”。 只 有 早 知
晓，才能早达标。

中国高血压联盟主席、上海交
通大学医学院附属瑞金医院、上海
市高血压研究所王继光教授建议：
每一个人都要定期测量血压。如果
上一次测量血压正常，那么每年至
少测量一次血压；如果血压不太正
常，或者已经比较高，就要去看
病；如果血压在90/140以下，但是
偏高，就应增加血压测量的次数。

大幅度提高高血压的知晓率
2016年国际高血压学会、世界

高血压联盟联合柳叶刀高血压委员
会在全球范围内发起“五月血压测
量月”活动。王继光教授介绍说，
今年 5 月，由国际高血压学会、世
界高血压联盟、中国高血压联盟共
同在中国发起“五月血压监测月”。

王继光教授希望通过这一行动，提
高全球范围内高血压的知晓率，从
而大幅度提高治疗率与控制率。“中
国高血压联盟的目标是在2030年前
后大幅度提高高血压的知晓率到
70%，将我国高血压控制率提高到
50%。”

高血压的“雷区”

高血压可治可不治：血压高了
就服点降压药，稳定了就不再服药

凭自我感觉服药：高血压是小
毛病，自己买点药吃吃就好了

降压过快过低：睡前将一天的
药量一起服用，危害大。

模仿他人的降压方案：别人用
什么药好，我也用。
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2017年“全国安全用药月”10
月10日在北京启动。国家食品药品
监督管理总局副局长孙咸泽表示，
我国药品可及性已基本解决，药品
质量疗效逐步提高，药品使用环节
的安全已成为影响公众用药安全的
重要因素。孙咸泽说，“保障用药安
全是监管部门的责任，也要提升社
会安全用药意识和知识水平”。药品

不管生产过程怎么去保证质量，最后
真正发挥作用还是需要患者在用药的
时候不会出现差错。

药师是患者用药的安全守门员
北京协和医院李大魁教授曾在

全国两会上提过“保证用药安全，防
控药品用药风险”的提案。

李大魁认为，用药安全涉及药
品研发、审批、生产、患者用药等多

个环节。
最近的一项调查显示，中国糖

尿病病人血糖控制达标率约为50%，
高血压病人血压控制达标率仅为
20%，糖尿病药物、高血压药物国内
供应充足，大部分属医保报销范围。
为什么高血压病人的控制达标率低？
李大魁认为，这和病人依从性不好，
不按时吃药有关。药师应告诉患者
怎么用药，用药以后应该注意什么
问题。李大魁说，“我们有很好的药
品，医生选择了很好的给药方案，
但是患者用药过程中导致治疗效果
不好，是非常遗憾的事”。

药店里宣传合理用药
除了在医药获得药品外，我们

在药店也可以买到非处方药品。在
买药的时候，我们往往还能从工作

人员那里得到怎么用药、安全用药
的知识。这些人即是执业药师。

通过全国统一执业药师考试，
取得资格后注册在药店里的药学技
术人员是执业药师。他们既是药品
质量的保证者，也是合理用药的宣
传者和教育者。按照国家要求，每
个药店都要有执业药师才能正式营
业。患者到药店购买药品的时候，
每个药店都应该提供专业药学服务。

在零售药店，执业药师要保证
药品的质量安全、药品使用安全。
对患者进行用药指导、用药咨询，
对慢病患者用药管理。比如，患者
可能同时患有高血压、糖尿病、高
血脂，医生可能开了不止一种药，
这些药物怎么服用，拿回家怎么保
存，服用药品之后身体状况怎么样，

是用药不对还是剂量不足，还是药
物之间产生了削减作用？患者不可
能成为用药专家，执业药师需要对
患者用药进行评估、指导，给出科
学处理的方法。

用药安全急需科普
李大魁认为，我国的医药科普任

务非常艰巨，应该全方位做工作。企
业、研发机构、学会应做好把科学知
识变成科普语言的准备。药学科普落
地和传播需要医生、护士、药师、药
店的店员、医务人员等参与。

据记者了解，自2011年起，国
家食药总局即开始每年药品安全宣传
月活动。今年安全月活动将历时一个
月，同时举办第六届药品安全网络知
识竞赛、“中国药师周”系列科普公
益活动。“安全用药守护健康”互动

体验活动、“执业药师在您身边”宣
传推广活动、药盾论坛——益老益小

“药”知道等多项主题宣传活动。
国家食品药品监督管理总局副局

长孙咸泽透露，在临床用药环节，要
推进临床路径管理，从根源上杜绝超
常处方等不合理用药。药师向患者交
付药品时，要按照药品说明书或处方
用法，进行用药交待与指导。针对自
我药疗，要大力传播安全用药知识，
增强公众自我保护意识，不盲目自我
服药。购药时咨询药师，选择适合的
非处方药，服药前详细阅读药品说明
书。要自觉抵制夸大药品疗效、欺骗
和误导消费者的违法广告。

怎么保障用药安全？
□ 科普时报记者 项 铮

开心茶坊

我国18岁及以上成人高血压患病率为25.2%

专家建议：至少每年测一次血压
□ 科普时报记者 李 颖

刚参加工作的时候，是上个世
纪80年代中期，生活节奏没现在
这么快，工作也就比今天显得有张
有弛。如果不出差、不外出采访，
每天可以赶上单位上午10点的工
间操。一刻钟时间，或者跟着音乐
做广播操；或者乒乓球室里打打
球，如果能“抢”到球位的话；或
者端着杯子离开办公桌跟同事聊聊
天儿。短暂的休息放松之后，心境
大好，继续“码字”编稿子直到中
午吃饭。

外出采访的机会多了，参加各
种会议也就多了起来，碰上大型国
际会议，日程单上会有标明“茶
歇”时间15分钟，届时主办方会
告诉参会者，会议厅外有准备好的
咖啡、茶水、点心、水果可供享用
……年轻时候早上贪睡，“茶歇”
的点心茶水什么的，往往“填充”
了早上匆匆出门没来得及早餐的
胃，所以，除了放松脑袋，胃里垫
吧了些食物，心里也快乐了不少。
之后振奋精神，继续或枯燥或有趣
地听会、采访。

渐渐地，“茶歇”完全替代原
先的“会议休息”，越来越频繁地
出现在各种会议日程中，人们也就
不再像以前，休息时间去了洗手间
回来，大眼瞪小眼干坐着，或者瞎

溜达，气氛总有些小尴尬。有了
“茶歇”，目光转向茶点，咖啡茶水
就着些点心巧克力，独饮发呆，或
边喝边聊，闲在的、温馨的气息在
会议厅门外慢慢弥散。

是哪位“大侠”改变了这一刻
钟时间？好奇心驱使着终于“整”
明白了其中的来龙去脉。所谓“茶
歇”，其实是工作期间片刻的休
闲，会议进程休息中安排提供的一
些热饮和甜品、水果什么的。据说
缘自美国心理学家华生最早提出的

“Break”即“工间休息”的概念。
华生认为，“工间休息”这片刻
中，大家聚在一起，喝茶，聊天，
可以放松身心，有效缓解工作压
力。

我们都有体会，开会也好，伏
案闷头工作也罢，持续时间长了，
难免感到精力耗竭，身心疲劳；一
天两天似乎还可以忍受，累积时间
长了，三年五载，长期处于疲惫状
态，难免失掉工作热情，对自身价
值和工作意义的评价都大为降低。

“茶歇”的一刻钟，是相对于
每天工作而言的休息放松。而时常
不断的自我调整，以最佳状态面对
工作，则是生活需要的基本应对。
在这喧嚣浮躁的时代，无论生活在
什么地界，只要做事情，都免不了
生出压力。想把一件事情做好，想
让自己经手的每件事情都尽可能完
美，忙碌之间，很容易把那一刻钟
的休息忽略掉。

大约2010年到2013年之间，
曾经把自己封闭在家里，几乎断绝
了与外界的往来，足不出户，独自
抑郁焦虑。从抑郁到自我修复，再
到“迷途知返”，这个过程痛苦而
漫长。重归现世之后反思发现，导
致一个人抑郁的原因可能是多方面
的，但往往不能回避的原因之一，
则是对自己关爱不够，疏于日常的
心理调整。

再与周边的朋友交流，发现经
历抑郁、焦虑的人并非少数，只是
轻重程度不同而已。有资料显示：
抑郁焦虑已成我国上班族的“心头
大患”，约有30%的人曾出现过情绪
低落、烦躁焦虑、行为失常等抑郁
特征。这其中，大部分是因为工作
压力大和人际关系复杂而引起。

据说，当你的大脑一天到晚都
想着工作的时候，当你责任感太
强、明知不可能却依然追求完美的
时候，身体会给大脑传递错误的信
息，工作压力就形成了。既然如
此，我们为什么不让身体给大脑传
递快乐的信息呢？有心理专家说，
快乐的源泉其实就藏在身体里，我
们可以好好利用我们的五官，运用
五觉“视觉、听觉、嗅觉、味觉、
触觉”，为自己减压。因此，他们
往往开出这样一个“处方”:走进
自然，看看蓝天青草绿树鲜花，养
眼养心；闻一闻花香果香茶香，清
醒头脑，心情舒畅；听一段旋律优
美的音乐，节奏鲜明的振奋精神，
节奏舒缓的镇静解压；在情绪低落
的时候，吃上一小块巧克力或者一
小杯冰激凌，都会让人心情一下子
轻盈起来；更重要的，还有挚爱亲
朋的理解、宽慰和陪伴。

年龄渐长，又有过抑郁康复的
经历，这几年时常会倾听到来自不
同年龄层朋友的郁闷、烦恼和委
屈。内心感激朋友的信任，因而真
诚地分享自己现在的生活状态：重
归阅读，坚持瑜伽、徒步，经常与
亲朋好友相聚，每年充分利用假期
到世界各地旅行……“一张一弛，
文武之道。”其实，不论哪种形式
的放松，都是为了找到自己的心情
绿洲，给心灵找个休息的理由。

给心灵找个休息的理由
□ 刘晓军

中国企业家杂志曾向252位活跃在中国商界的企
业家进行问卷调查，结果显示，90.6％的企业家处于

“过劳”状态，一周约66个小时工作时间里，21个小
时花费在会议桌和谈判桌上，17 个小时给了交际应
酬，而另一个17小时则花费在商务旅行。

企业家忘我投身事业，在成就个人辉煌的同时也
付出了健康代价。

9月25日，中国中小商业企业协会副会长、第十
二届中国中小企业家年会组委会执行副主席、包商银
行监事长李献平在京宣布，11月将举办第十二届中小
企业家年会，发布一份《中国企业家健康指数分析》
报告。

科普时报记者与负责这份健康报告统计工作的北
京润世康健康管理有限公司总经理葛青取得联系，请
她谈谈这份健康报告要提供哪些数据。

葛青说，这份健康报告将从基本健康数据、男女
性企业家健康对比、年龄区间企业家健康情况、创业
阶段企业家健康状况、企业家健康情况地域数据分
析、企业家健康风险高发行业排名等几个维度进行数
据统计分析，为企业家群体发布影响企业家健康的危
险因素，提供企业家健康管理与健康生活等方面的解
决方案。

至于如何获取统计数据，葛青说，数据渠道的来
源，润世康将依托中国中小商业企业协会，联合研究
及分析数据，通过实验室，已经公开的文献资料，部
分大型医院公开的数据，医院及体检机构获取的公益
数据，再通过专业人士进行专业的数据分析。

葛青说，中国中小商业企业协会对企业家的健康
十分关注，尤其近几年企业家的健康状况也是国家和
社会都非常关注的问题，理应得到全社会的关注，也
要引起企业家自身的重视。

她说，报告发布不是最终目的，是想通过报告分
析企业家健康问题及现状，最终指导和服务企业家进
行健康管理，让企业家这个优秀群体更健康更有活力。

葛青表示，作为协会健康工作委员会的成员，能够联合协会共同提供专
业的健康指导及方案，让企业家拥有好的身体，实现更多的自身价值，感到
十分的荣幸。

本次年会除了发布《中国企业家健康指数分析》报告，还将发布《分析
与预测：2017-2018中国中小微企业成长发展报告》《一带一路中小企业合作
重点项目推介手册》等专题调研报告。

花胶这么神奇？
其蛋白并非优质蛋白
在我国南部，有点经济基础的

女性或多或少都会吃点花胶。如今
网购发达，卖家更是把花胶的功效
吹到天上，说它含有大量胶质，能
提高免疫力，“包治百病”。花胶身
价每斤几百元至几千元不等，有的
女性还会专程跑到香港去买。但花
胶真有这么神奇吗？

近日，广东省中医院大学城医
院中级营养医师何盈犀在接受记者
采访时指出，花胶确实含有较多的
甘氨酸、谷氨酸、丙氨酸等，对肠

道、神经功能有作用，但是“它的
蛋白并非优质蛋白，氨基酸结构并
不均衡，跟人体的氨基酸结构很不
同。而从吸收角度分析，氨基酸结
构与人体氨基酸结构越相似的食
物，其吸收更完全，营养价值更
高?”。何盈犀说，其实，跟人的氨基
酸结构最相似的是鸡蛋，“鸡蛋是人
吸收 （效果） 最好的食物”，因此，
从营养价值的角度看，“吃花胶还不
如吃鸡蛋”。

吃花胶可补脸部胶原蛋白？
关系不大
吃花胶真能美化肌肤吗？何盈

犀遗憾地指出，“花胶的确富含胶
原蛋白，但并不是吃进去就补充到
皮肤的胶原蛋白”，吃进去以后
“ （花胶） 被胃液肠液分解为短肽
和氨基酸，吸收后暂存氨基酸池，
再吸收入人体，根据人体哪里需
要，再合成相应的蛋白质”。因
此，“吃进去的是胶原蛋白，出来
的却不一定是胶原蛋白，更别提补
到脸上了”。

越大越贵的花胶功效越好？
未必！
据何盈犀介绍，花胶其实就是鱼

鳔。不同鱼的鱼鳔叫法不一样，一般

都可以称为“鱼肚”，而只有大型
鱼，如大黄鱼、鳗鱼、黄唇鱼等的鱼
鳔才叫“花胶”。“其实无论鱼肚还是
花胶，是大是小、什么种类鱼的，从
功效而言基本相似，不必特别追求贵
的。”有的女性说，自己经常吃花
胶，的确感觉皮肤变好，这又怎么解
释？何盈犀说，“即便经常吃，皮肤
好，也跟花胶没有必然的联系。

到底吃不吃花胶？
何盈犀表示，如果经济条件许

可，可以在均衡膳食结构的基础上
吃一些花胶，“什么都可以吃，但
什么都不要多吃”。

营养讲堂
吃 花 胶 补 胶 原 蛋 白 吗 ？

真相是：还不如吃鸡蛋！
□ 粤 忠

日本研究人员最新发明了一种利用人类诱导多能干细胞大批量培养心肌
细胞的技术。这种人工诱导的心肌细胞可以像“创可贴”一样，帮助修复受
损心脏，未来有望用于心脏疾病治疗。

诱导多能干细胞是通过对成熟体细胞“重新编程”培育出的干细胞，拥
有与胚胎干细胞相似的分化潜力。日本庆应大学日前宣布，该校研究人员改
进实验方法，把长宽分别约30厘米和20厘米的诱导多能干细胞培养皿叠加
成10层，形成特制的多层培养装置，并发明一种通气系统，均匀地向其中输
送氧气和二氧化碳，成功地一次性培养出约10亿个心肌细胞。

心肌梗死等心脏疾病发作时，可能导致心脏丧失数以亿计的心肌细胞，
而人类心肌细胞并没有再生能力。诱导多能干细胞和胚胎干细胞具有分化成
身体多种细胞的功能，医学界正尝试将人工诱导的心肌细胞作为“创可
贴”，替补死掉的心肌细胞，修复受损心脏。不过，此前一直缺少大量培养
高安全性心肌细胞的技术。

日本研究人员这一最新成果发表在新一期美国《干细胞报告》杂志上。
庆应大学计划明年开展临床试验，将这一技术用于心脏疾病治疗。
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新技术可量产心脏“创可贴”

澳大利亚研究人员日前发现，大脑中的免疫系统与饮酒意愿有一定关联。
阿德莱德大学一个研究团队在国际学术期刊《大脑、行为和免疫》上报

告说，他们通过一种能阻断大脑免疫系统里某种特定反应的药物，“关闭”
小鼠饮酒的动力。这表明，大脑免疫系统和饮酒意愿之间存在关联。

研究人员介绍说，身体在酒精等物质刺激下会向大脑发送“奖赏”信
号，人体生理节律会影响这种“奖赏”信号的强度，信号最强的时段是在夜
间。他们想检验大脑免疫系统对这类“奖赏”信号起到了什么样的作用，以
及是否能将它关闭。

研究人员锁定了免疫系统中一种名为TLR4的免疫受体蛋白质。在实验
中，他们将一种已知能阻断TLR4的药物注射到小鼠体内，发现注射后小鼠
的饮酒行为大大减少，尤其是在夜间。由此他们得出结论，通过阻断大脑免
疫系统中某个部分的反应，会大幅降低小鼠夜间饮酒的意愿。

饮酒意愿与免疫系统有关

热心的帅哥
我走在路上，被一位大妈骑着电动

车从后面撞倒了，疼得我直流眼泪，大
妈慌了。

这时突然跑过来一个帅哥，特别紧
张地关心我道：“能站起来吗？”我点点
头，然后帅哥愤怒地指责大妈，言辞很
犀利。我听不下去了，说：“没什么事
了，别为难大妈了，她也不是故意的。”

只见帅哥瞬间开心地对大妈说道：
“妈，没事了，不会讹咱了。走！我载
你回家。”

老婆趣事
1.曾经，老婆是这样向我表白的：

“跟我混，以后有我一口汤喝就有你一
个碗刷。”

2.吃午饭时，老婆说：“从现在开
始，谁先说话谁刷碗。”我点了点头答
应了。后来的结果你们应该猜到了，吃
完饭老婆说：“你竟然整顿饭下来都不
和我说话，罚你刷一个月碗！”

3.老婆怕冷，穿了件羽绒服，照了
照镜子，问我：“我这样穿好像太厚
哦？”

我：“像个嬷嬷还差不多。”

终极考验
徒弟跟着师傅学武多年，经过层层

考验，终于，全部通关，学有所成徒弟
要求下山，师傅看了看徒弟，然后语重
心长地说：“徒儿，想要下山，你可知
山下险恶，为师要对你进行终极考验。”

徒弟跪在师父面前，愿意接受考
验。师傅神秘地说：“为师给你一把斧
头，如果你能在 3 天之内，把柴房装
满，那你就可以下山了。”

徒弟很高兴，起身接过斧子跑去砍
柴。在一旁的师娘问道：“他爹，你让
他去砍柴，是考验哪方面的功力呢？”

师父叹了一口气，说：“马上过冬
了，看这小子那个猴急样儿，下山后这
个冬天绝对不会回来，我要早作打算，
防止这个冬天没柴烧！”

专家观点
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