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医学指导/中山大学附属第六医院肾内二科主
任张益高血压我国高血压患者人数超过 2.7 亿人，
发病人数比较庞大。高血压病初期，一些身体的
症状不易被发现，长此以往，高血压可以对心
脏、脑、肾脏等靶器官造成损伤。

数据显示，高血压人群中肾脏损害的发生率
高达 20.8%，比一般人群的 7.3%高出很多。继糖尿
病、慢性肾炎之后，高血压肾病成为肾脏损伤最
终发展成肾衰竭的第三位诱发疾病。

专家提醒，长期高血压患者，特别是有十年
以上病史的患者，应每半年或一年定期检查尿常
规，截获蛋白尿出现的早期信号。此外，高血压
肾病首要目标应是控制好高血压这一原发疾病，
减缓肾脏损伤进程。

长期高血压竟不知，差点发展成肾衰竭

中山大学附属第六医院肾内二科主任张益民
副主任医师介绍，由高血压肾病最终发展成肾衰
竭的患者，大多平时对自己的身体状况不太注
意，连患了高血压也不知道，或是高血压长期波
动不稳，肾脏损伤也不自知，最终在不知不觉中
进入了终末期肾脏病阶段，不得不依靠血液透析
维持生命。

曾有一名 45 岁的中年人士，差点步入肾衰竭
之路。这名男子在一次体检中发现有高血压，同
时检查发现有蛋白尿，由于他平时从不测量血
压，竟对自己的高血压病史一无所知，也想不起
何时开始排蛋白尿，这给医生的诊断带来了很大
的困扰。这究竟是慢性肾炎引起的高血压，还是
高血压引起了肾脏受损？为了进一步排查，医生
给他进行了肾穿刺，病例结果显示，其肾脏内部
呈现严重的血管壁增厚，管腔狭窄，并没有看到
肾炎常见的免疫复合物痕迹，最终确诊为高血压
肾病。

当时该名男子的肌酐数据显示为 270，而正常
男子的肌酐水平应该少于 100，程度属于慢性肾脏
病 4期的病人，一旦进入慢性肾脏病 5期，则肾衰
竭无法逆转，需要长期靠透析生存。所幸及时发
现状况后，医生立刻介入治疗，先控制好高血压
病情，再联合其他辅助治疗，最终该男子肌酐水
平逐渐下降到 160以下。

张益民指出，这名男子对于自己是否患有高
血压毫不知情，对于蛋白尿的出现没有引起足够
的警惕，致使肾脏损伤未在早期及时发现。所幸
的是，当时肾脏还未发生萎缩，还可以通过穿刺
确诊，在明确病因后，通过精准治疗把病情控制
好。如果当时该名男子肾脏已经萎缩，无法肾穿
刺确诊是高血压引起肾脏衰竭，还是肾脏疾病导
致高血压，对于医生实施针对性治疗方案造成障
碍，肾衰竭的结果将很难逆转，他将成为长期依
赖透析生存的患者。

警惕：两大信号说明肾功能有异

为什么这名 45 岁的男子通过体检才发现“险
情”呢？难道他平时没有症状？

张益民介绍，一些人耐受程度高，往往连自
己有高血压都不自知。长期高血压作用下，肾脏

已经出现损伤。但是
肾脏损伤释放的信号
往往是比较隐蔽的，
如果没有捕捉到细微
的变化，那么很容易
被忽略。因此，成年
人一定要定期体检，
发现血压高，一定要
重视，辨析病因是继
发于肾脏、内分泌疾
病 还 是 原 发 性 高 血
压。同时，对于长期
的高血压，要留意是
否有肾脏方面损伤，
当日常生活释放出两
大信号时，一定要提
高警惕。

信号一：夜尿增
多。为什么夜尿增多
说明肾脏有可能受损
呢？这是因为肾脏缺
血时，肾小管的上皮细胞对缺血更加敏感了，而
这个上皮细胞主要负责尿液浓缩，当它功能受损
时尿液浓缩作用减弱，于是尿液就增多了。其实
这种情况并不单单发生在夜晚，只是白天活动多
我们不容易察觉，所以不少患者的主诉求是夜尿
增多。

信号二：出现泡沫尿。泡沫尿里有尿蛋白，
这其实是肾脏受损伤后的一个共性表现。肾脏就
像一个筛子，选择性漏出一些东西，而肾小管就
是一个“捡漏人”，捡一些东西回来，但是这个屏
障功能丧失后，不该漏出去的蛋白漏走了，表现
出来就是蛋白尿。

张益民指出，应该要清楚认识到，长期高血
压对于肾脏这个靶器官损伤的风险是明确存在
的。数据显示，高血压人群中肾脏损害的发生率
是 20.8%，对比一般人群中的 7.3%高出很多。高血
压对肾脏的损害主要是血管的损伤，在高血压长
期作用下血管腔变小了，管壁的增厚导致肾小球
缺血性皱缩，随着高血压肾损害的进展，肾脏排
毒排水能力下降，发展到最后为严重的肾衰竭。

目前，由于高血压肾病导致的肾衰竭，继糖
尿病、慢性肾炎之后，成为肾脏衰竭后需要透析
患者的第三位致病原因。尽早发现和控制高血
压，可使高血压导致的肾损害进程大大减慢。

排查：每半年做一次尿常规检查

张益民介绍，由于肾脏受伤释放的信号有时
会被忽略，因此建议患高血压 10 年以上的患者，
应每半年或一年进行一次尿常规检查，通过尿常
规可以排查是否有蛋白尿。如果想进一步知道肾
脏处于什么状态，可以通过抽血检查肌酐、尿素
氮、尿酸胱抑素等，观测指标水平是否正常。

一旦发现长期高血压已对肾脏造成了损伤怎
么办？张益民表示，高血压肾病的治疗目标在于
控制高血压这个源头，因此患者关键还是要重视
自身血压的稳定，如果是短效高血压药造成血压

一日内波动数次的，应立即找医生更换治疗方
案，选择适合的长效高血压药物，确保血压稳
定，以免血压波动无形中对肾脏、心脑器官造成
损害。

需要注意的是，除了高血压可以造成肾脏的
损害，肾脏本身的疾病也可以反过来导致高血
压。后者主要有两种情况，一种是发生肾实质病
变，例如患有肾炎，由于感染或者免疫介导的肾
脏炎症，导致肾脏内的钠盐、水分有排出障碍，
这样水钠潴留在体内，引起了高血容量性的高血
压；还有一种情况是，由于肾血管发生病变，如
肾动脉硬化狭窄，这样会引起肾脏高肾素分泌，
而这种肾素是一种可引起血管收缩的体内分泌激
素，从而引发高血压。

因此，张益民提醒，对于高血压患者，首先
要排查是否有其他身体疾病。另外，一定要服用
24 小时平稳降压的药物，确保降压达标；而对于
长期有高血压而无法很好降压的患者，要在医生
指导下，合理使用多种降压药物的组合，甚至联
合使用利尿剂等，让血压达标。

建议：重视生活方式干预

张益民表示，要预防高血压肾病，一方面应
通过有效的降压药物使血压降到目标值，另一方
面要定期体检查尿常规，及时发现“警报”。此
外，也离不开日常生活方式的干预：

1.减少钠盐摄入，每人每日食盐摄入量逐步降
至＜6g；

2.增加钾摄入，平衡膳食，少摄入高嘌呤、高
脂肪食物；

3. 控 制 体 重 ， 使 BMI＜24； 腰 围 ： 男 性 ＜
90cm，女性＜85cm；

4.戒烟，避免被动吸烟；
5.不饮酒或限制饮酒；
6.增加运动；
7.减轻精神压力，保持心理平衡。

不沾杯口红
伤嘴唇

唇膏，无论是棒状口红，还是管状唇蜜、唇釉、
染唇液，都是爱美女性的心头好，但是喝水时在杯沿
留下唇印不美观。现在，市场上很多口红都宣称“不
沾杯”，这又是怎么回事呢？

从成分上来看，唇膏是由油、脂、蜡作为基质，
添加染料、颜料、香精以及其他必要成分组成的化妆
品，染料和颜料是为了显现颜色，香精是为了调和原
料的味道并为使用者带来愉悦。颜料和香精与沾不沾
杯关系不大，主要是基质决定了是否沾杯。

基质中的油主要包括蓖麻油、荷荷巴油、坚果
油、乳木果油等天然油类，脂主要是羊毛脂，蜡包括
巴西棕榈蜡、微晶蜡等。棒状口红含蜡较多，可以较
好地保持固体形态，而唇蜜则含有较多的油和较少的
蜡，因此有较好的流动性，使涂抹更加顺畅。正是因
为传统配方的唇膏中含有这么多的油、脂和蜡，沾杯
是很自然的事情。

不沾杯口红以染唇液为代表，这种产品几乎不含
油脂，涂到嘴唇上使唇妆效果呈现“雾面”，不沾杯
不脱色。但因为涂抹时液体干得很快，会带走嘴唇的
一部分水分，使嘴唇变干，严重时甚至会导致嘴唇发
痒、肿胀、脱皮等症状，而且这种唇妆很难用普通卸
妆品卸除，因此不建议日常使用。

最后，如果追求口红不沾杯，可以在涂完口红后
用纸巾抿一下，之后再涂一遍口红，再抿，如此反复
数次，能有效防止沾杯和脱妆。

美国哈佛大学积极心理学家泰勒·本-沙哈尔认
为，有些人会抑郁，是因为活得太轻松，一来缺乏意
义感，二来没有抵抗挫折的能力，于是遇事就蔫了。
这句话虽然有些偏颇，却也不无道理。

几日前，心理门诊来了一位男青年。小伙子一副
愁容，少言寡语。还是母亲替他说出了心里困境。他
在一家单位的窗口岗位工作，因为一些误会，被顾客
投诉，受到了领导的批评。小伙子不敢和领导辩解，
闷闷不乐地下班了。好在姑姑与其在一个单位，弄清
原委之后替他解释了一番，领导才发现批评错了，但也
没有安慰他，更谈不上道歉。小伙子越想越憋屈，更担
心再次被误解、投诉，因此每天心情都不好。一个周末
过后，小伙子一想到上班心里就七上八下。硬着头皮到
了单位，不一会就心慌、害怕，只好请假回家。后来经亲
属提议，才在母亲的陪同下来到心理门诊。

生活中，像这位男青年一样的人并不少见。他们
往往在长辈的呵护下一帆风顺地成长，在亲人的帮助
下进入竞争并不激烈的职场。他们有一个共同的弱
点，就是耐挫力较低。这种能力有个专业的说法，叫

“逆境商”，也就是人们面对逆境或挫折时，对其产生
反应、克服不顺境遇的能力。有学者将逆境商分为 4
个部分。

1.控制感。指人们身陷困境时对自己信念的控制
能力。有个小故事很好地诠释了“信念”的力量。一
场沙暴让一位独自穿越大漠的旅行者迷路了，更糟糕
的是他只找到一个泛青的苹果。干渴、饥饿、疲惫使

他有好几次都觉得自己快要支撑不住了，可他心中不
停默念道：“我还有一个苹果。”3天以后，他终于走
出了大漠。支撑他渡过难关的就是那个信念：我还有
一个苹果。

2.起因和责任归属。清楚地认识到使自己陷入逆
境的主客观原因，敢于正视现实，承担属于自己的责
任，而不是愤世嫉俗、怨天尤人。

3.影响范围。将某一困境带来的负面影响局限于
这一范围，尽力将影响降至最低，把挫折视为一个特
定事件，就会觉得自己有能力处理。就像给感染的伤
口进行包扎，既处理了伤口又防止感染扩散。

4.持续时间。尽力控制逆境带来负面影响的时
间，痛定思痛从头再来，不要一蹶不振，不为打翻的
牛奶哭泣。很多时候，恐惧并不存在于现实之中，而
在你心里。

在顺境中如何提高逆境商呢？首先，要有意识地
培养自己坚毅的性格，遇到困难先冷静地判断一下，
然后果断采取行动解决。而行为一旦启动，人的智慧
也会随之激发。一个善于行动的人，心智也会在行动
中不断地提升。其次，设法多积累一些成功的自信体
验，包括培养一些良好的兴趣爱好。这些正性的积极
的体验会增加人的心理储备，以便对抗突如其来的困
境，就如同有几笔存款就不怕失业一样。最后，给自
己创造一些挑战机会，从中体验一些困境或挫折，然
后尝试去解决。这能让我们逐渐走出舒适区，以后即
便遇到真正的逆境也有章可循、有备无患。

长期高血压 肾脏好受伤

太顺了，人容易脆弱
提高逆境商可从积极行动、累积自信、设置挑战着手

人们对高血压并不陌生，但可能很少有人知
道，“高血压”和“高血压病”虽一字之差，却
略有不同。临床上有时也会对高血压和高血压病
有所混淆。

凡是血压超过140/90毫米汞柱，就可看作是不正
常升高，且达到高血压标准。导致血压升高的因素很
多，比如心肌缺血、肾动脉狭窄、主动脉狭窄、血管

狭窄等，是原发高血压；其他一些非血管疾病，如甲
状腺功能障碍、睡眠呼吸暂停综合征等，也可能导致
血压升高，为继发高血压。无论原发还是继发，只要
是能找到原因的血压升高，都叫高血压，表明的是一
种状态；高血压病则是指无法找到明确原因的血压升
高。这两者在概念上有差异，临床治疗中也有不同，
前者可以对因施治，后者则只能依靠药物缓解症状。

高血压不等于高血压病


