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近 30 年来，我国疾病负担从传染病过
渡到慢性病，高血压成了最常见的慢性病
之一。最新数据显示，我国成人高血压患
病率达 27.9%，但很多患者因为没有明显
感觉，或觉得年轻时就开始服药伤害大，
所以并没有接受早期治疗，这为将来埋下
了巨大的健康隐患。防控高血压，有几条

“红线”我们不仅要了解，更要守住。
警戒线。一般，正常血压应为收缩压

（即高压）＜120 毫米汞柱、舒张压（即低
压）＜80 毫米汞柱。如果静息情况下，连
续 3 次不同时间测得的血压值高于 140/90
毫米汞柱，就可诊断为高血压。不过，广
东省人民医院、中山大学第一附属医院近
日研究发现，对于年轻人来说，血压≥
120/80毫米汞柱就处于“警戒范围”，如果
不加以干预，今后发生心血管事件的风险会随着
血压升高而增加。另一项国际临床研究也显示，
年轻人血压≥115/75毫米汞柱时，动脉就可能发生
损伤，心脏病、心梗的风险随之增加，且血压每
增加 20/10 毫米汞柱，危险性就会增加 1 倍。因
此，年轻人必须提升对血压的重视程度，家中常
备血压仪，定期监测，发现异常及时就医，规范
治疗。

相对于年轻人来说，老人的血压警戒线稍微
宽松一些，超过 139/89 毫米汞柱就有潜在危险，
高于 140/90 毫米汞柱应提高警惕。临床试验表
明，老人若想避免高血压对大脑、心脏、肾脏等
器官的损伤，在能耐受的情况下，应把血压控制
在 130/80 毫米汞柱左右。患有糖尿病、高血压，
合并外周动脉粥样硬化、冠心病等疾病的老年患
者，血压警戒线相对要严格一些，建议降到 130/80
毫米汞柱以下，从而减少心血管事件的发生。

危险线。临床上，根据血压值，高血压共分
为三级：高压在 140~160 毫米汞柱之间，低压在
90~100 毫米汞柱之间是一级高血压；高压在 160~
180 毫米汞柱之间，低压在 100~110 毫米汞柱之间
为二级高血压；高压大于 180毫米汞柱，或低压在
110毫米汞柱以上，则为三级高血压。不管是年轻
人还是老年人，只要确定为二级高血压就有较高
危险性。血压一旦超过 180/110 毫米汞柱且有严重

症状，就视为高血压急症，可引起脑出血、靶器
官功能严重障碍，甚至衰竭。此时，应选择起效
快、可控性强的静脉降压药，或遵医嘱单独、联
合用药，从而达到控压目标。

“极线”。气球充气过量会爆炸，我们的血压
也有“极线”。一般来说，人的血压最高可达到
250/140 毫米汞柱（不排除个别人可达到更高值），
血压达到这个数值证明已经非常危险，容易并发
脑出血、高血压脑病、急性心梗等心脑血管急
症。一旦出现这种情况，必须马上就医，为挽救
患者生命争取时间。

生活中，大家应重视高血压给我们发出的预
警信号，若有头痛、眩晕、耳鸣、心悸气短、失
眠、肢体麻木等症状，建议先测血压，一旦超
标，要及时就医。大部分高血压属于原发性，一
般不能根治，需要长期服药治疗，即使年轻人也
不要心存侥幸，该吃药时一定要吃药，且需要坚
持。千万不要盲目相信广告，更不能用保健品或
食疗方替代降压药。大多数高血压是可以控制
的，若效果不佳，可定期复查，请医生调整用药
方案。平时应坚持运动，有助平稳血压，比如健
走、游泳、打太极拳、家务劳动等都是不错的选
择。饮食方面，要多吃果蔬，限制食盐摄入量，
每天不超过 6克，少点外卖少在外就餐，多回家做
饭，还要远离烟酒对心脑血管的伤害。

编者按：古人说，耳听为虚，眼见为
实。但很多时候，大脑未必能做出准确的
判断，因为我们看到、听到的东西，可能
都是假象。大脑为何会被骗呢？且听心理
学家的解释。

眼见并不为实

很多人都知道著名画家梵高的画作《星空》，
当你盯着一幅不停旋转的漩涡动图（如图一）30
秒后，再看向《星空》这幅画，星空中的漩涡也
会诡异地动起来。这是因为视觉系统启动的一种
对预知运动进行的补偿，延续到星空的线条中，
星空就动起来了。

北京师范大学心理学部教授王大华介绍，错
觉是指人们在观察物体时，由于物体受到形、
光、色的干扰，加上生理、心理原因而误认物
象，产生了与实际不符的误差，这是在特定条件
下对客观事物的扭曲知觉。最常见的错觉就是视
错觉，也就说“眼见未必为实”，我们被眼睛欺骗
了。就如上述例子所描述的，视错觉可以让原本
静止的画面动起来。还有个经典的视错觉（如图
二），明明交叉点都是白色，但你远看却感觉焦点
在黑白闪烁。这些例子都告诉我们，人们如此信
任的眼睛，都可能对大脑说了谎。

除了视觉刺激会欺骗我们，时间也会欺骗大
脑。我们常常有这种感受，在愉快地度假时，会
觉得“时间过得好快”；而当你焦急地等一个人、
听一场枯燥的报告时，会抱怨“时间怎么这么
慢”，这就是“时间错觉”。虽然对每个人来说一
天都是 24 个小时，但大脑对时间的感知会因境而
异。例如年龄会影响我们对时间的感受，小孩子
会觉得一天很漫长，而工作以后，觉得时间倏忽
而逝，年老的时候更是觉得时光飞逝。这可能与
不同年龄每天要经历的任务量不同有关，要做的
事情很多，就感觉时间过得快。

安慰剂也能治病

对大脑的研究领域中，最有趣的要数“安慰
剂效应”。它是指明明采取不含活性成分的药物或

“假”的干预手段，但仅仅是因为患者“相信它有
效”，就能改善健康。

最近，发表在《自然》子刊上的一项研究分
析了参与者的全脑图像，发现安慰剂起作用与一
些特定的脑区有关，包括丘脑、躯体感觉皮层、
大脑岛叶、前额叶皮层，涉及感觉和认知。它能
欺骗大脑，让你觉得自己真的得到治疗，且这种

“相信”对身心能起到积极作用。比如瑞典卡罗林
斯卡学院的研究发现，接受安慰剂治疗的勃起功
能障碍患者，大部分人的性功能得到改善；英国
牛津大学的研究人员也发现，某些情况下，安慰
剂对失眠存在治疗效果。

王大华说，除了借助物质达到“安慰剂效
果”，你自己也是最好的安慰剂。例如有些运动员
上场时，会给自己振奋鼓劲儿。研究证实，竞技
比赛中的积极自我对话，的确有助于提升赛场表
现。面对困难和任务时，不妨也对自己说声“我
能行”“你可以的”，这种简单的激励语言能稍微
加快心率，保持更好的躯体准备状态。

偏见制造刻板印象

你是不是会在还不了解全貌的情况，对某事
某人早早地下一个判断？既然还不了解客观事
实，你的认知从哪来的？答案是偏见。王大华
说，偏见随处可见，喜欢热闹的人认为安静者无
趣，男司机认为女司机开车总爱出事故，人们总
认为老人思维缓慢跟不上时代……

偏见，是我们无意识中就持有的一种不公平、
不合理的态度倾向。这种偏颇心理是慢慢习得的，
从直接或间接经验获得。比如小孩从父母、朋友、
老师和周围其他人的言谈举止中，潜移默化地学到
了一些观念、行为准则、判断标准，有的人甚至会
用消极的态度看待某些社会群体。

负面的偏见会对社会和谐产生破坏。王大华举
例说，西方心理学家们发现了“灰姑娘情结”，即
女性通常认为自己是无力的、依赖的，需要“白
马王子”来追求和保护自己。造成了女性不愿出
头，在男性面前自卑，认为成功了会被质疑等，
甚至还导致了“女受害者有罪理论”，觉得一位女
性受侵犯就是因为处事轻浮、穿着暴露等。这种
偏见会导致社会中男女不平等的加剧。还有的偏
见是泛社会、泛人群的，比如当聊到后辈或晚辈
时，很多年长者会评价，“现在的年轻人，比我
们当年真是差远了……”，偶尔会用“垮掉的一
代”“被纵容的一代”等来形容。其实“一代人
不如一代人”也是一种偏见，在一定程度体现着
不同年龄段之间的代沟和质疑。

由于每个人的成长环境、经历不同，智识也
有限，因此没有人能彻底抛开偏见，它总是会有
意无意地欺骗大脑，让我们做出并不那么客观的
判断。王大华认为，有时我们往往只会听自己想
听的内容，而忽略很多自以为“不重要”的事。
虽不能摆脱偏见，但我们可以时时提醒自己，尽
量避免先入为主、刻板化的判断，多去全方位地
了解一个人、一件事，更不要轻易地下负面论
断，才有助于接近真实和客观。

以偏概全导致夸大

思维误区是我们大脑思维能力上的漏洞。一
个很常见的思维误区叫“规模错觉”，用我们熟悉
的话说就是“一叶障目，不见森林”。

人们总是容易注意局部而忽略整体，我们总
是会注意到某个单一的数字而误判它的重要性。
例如，一段时间内出现不少自杀、抢劫、校园欺
凌等负面事件的报道，很多人就会觉得这个社会
不安全，但其实有可能只是由于媒体集中报道
了，而不是事件本身更多了。造成的结果是很多
积极的事件不被看到，而夸大了负面事件。

再如，2016年全世界有 420万婴儿死亡，这是
联合国教科文组织公布的 1 岁以下儿童的死亡数
字。在媒体上，我们本能的反应认为这个数字很
庞大，感觉很恐怖，但在 1950 年，这个数字是
1440 万。事实上，2016 的这个数字是历史上的最
低点。另一个更常见的例子是，有些人很害怕坐
飞机，觉得飞机失事的事件很多、几率很大，但
事实上，2016 年全年总计 4000 万架次商用飞机平
安降落，仅有 10 架坠毁，那 0.025%的事故恰恰是
媒体急于报道的。可见，如果一个人凡事只从单
一数据出发，做出的判断就会十分不理智，甚至
会整日提心吊胆。

王大华说，为了避免只看局部、不见整体的
问题，你只需要关注两点：对比和比例。永远不
要认为数字本身就有很大的意义，当你看到一个
数字的时候，你应该马上想到用它和之前或其他
领域的数字做对比，关注其趋势、变化，而不是
数字本身。比例也很有意义，把一个数据放在更
大的范围内，它能告诉你，这件事的影响力到底
有多大。不要固执于一些片面信息，不要盲目相
信经验，不要只相信自己看到的。人内心的成见
是一座大山，多视角地来观察这个世界，才能让
大脑避免上当。

从工业化前时代以来，全球平均温度已上升
1.1℃。近日，德国慕尼黑工业大学研究发现，生
物最佳生存温度大体相同，为 17℃~24℃。

研究人员表示，高湿度条件下，人类的轻度
热应激反应开始于 23℃左右，在低湿度条件下开
始于 27℃。若人长时间暴露在高湿度且温度 32℃
以上，或低湿度、45℃以上的环境中，可能会威
胁人类生命；对于牛和猪来说，长时间暴露在高
湿度、24℃以上，或低湿度、29℃以上的环境中
也会产生热应激反应。热应激可使奶牛产奶量下
降 10%~20%，猪也会掉膘。

研究团队发现，最适宜家禽生活的温度为
15℃~20℃，若温度过高，不仅会让家禽生长缓
慢，还会降低繁殖力。研究团队预测，未来 44%~
75%的人口将长期受到高温侵扰，家畜、家禽和其
他生物的热应激反应也会增加。

为缓解日益增加的热应激反应，研究人员列
举了多种策略，如增加树木数量达到自然遮荫效
果，还可以在屋顶和墙壁上增加隔热材料，或在
屋顶和墙壁上使用较浅的反射性颜色，以减少热
应激反应。


