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爱心老人活动中心爱心老人活动中心
●照顾日常生活需求
●每天专车接送到日间活动中心
●提供营养丰富的中式早餐、点心、午餐
●设备完善、健康安全、活动内容丰富多彩
●提供日间、居家双重护理
●提供日常翻译、预约看病等服务
●为身体功能障碍者提供康复物理治疗及专业护理
●拥有爱心专属药房
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联系电话：
571-409-3345

（海伦 Helen Que)
571-599-2570 (丽莎)
703-354-2323（传真）
703-354-6767转112

(办公室李小姐）
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头痛如裂，眼前一片模糊，还
伴随着剧烈的恶心呕吐。挣扎着
想坐起来，却发现自己浑身无力，
手指发麻。血压已经飙升至 220/
110 毫米汞柱——这远超正常值
140/90的警戒线！

高血压被称为“沉默的杀手”，
平时可能没有任何症状，但一旦发
展为高血压危象，这个“杀手”就会
突然撕下沉默的面具，露出狰狞的
面目。

什么是高血压危象？它为何
如此致命？

高血压危象是指在高血压基
础上，由于某些诱因导致血压急剧
升高，引发心、脑、肾等重要器官急
性损害的危急状况。当血压突然
飙升至 200/120毫米汞柱以上，身
体会发出强烈警报：剧烈头痛、视
物模糊、恶心呕吐、手足发抖、甚至
昏迷抽搐。

更可怕的是，高血压危象往往
在不知不觉中发生。它不是缓慢
发展，而是"闪电战"——血压在短
时间内急剧升高，导致血管内壁瞬
间受损，血液无法正常流通，器官
随之受损。

为什么年轻人也中招？这些"
隐形杀手"你可能正在接触

"高血压是老年病"——这个

认知已经过时了！数据显示，我国
18-35岁人群中高血压患病率正逐
年攀升。年轻人为何成了高血压
的"新宠"？

1. 重口味饮食：外卖与奶茶的"
甜蜜陷阱"

高油高盐的外卖、糖分超标的
奶茶，已成为年轻人的"日常标配
"。这些食物中的盐分和糖分，正
在悄悄侵蚀着我们的血管。每吃
一口外卖，血管就多一层"负担"，
长期下来，血管弹性下降，血压悄
悄升高。

2. 熬夜成常态：生物钟的"叛
逆"

"熬夜追剧"、"打游戏到天亮"
成了年轻人的日常。但你知道
吗？睡眠不足会导致激素失衡，增
加心跳频率和血管收缩，让血压在
夜间悄然上升。长期熬夜，血压就
像坐上了"过山车"，忽高忽低。

3. 压力山大：焦虑情绪的"血
压推手"

职场竞争、学业压力、人际关
系……年轻人面临的心理压力越
来越大。焦虑、抑郁情绪会刺激肾
上腺素剧烈波动，血压随之起伏不
定，如同"过山车"般危险。

4. 久坐不动：代谢的"慢性杀
手"

"坐"文化盛行，年轻人长时间
坐在电脑前、手机前，代谢速率下
降，脂肪堆积，血管弹性减弱，高血
压风险急速上升。

高血压危象的"危险信号"，你
不可忽视

高血压危象来得快、去得急，
但往往有"前兆"。如果你出现以
下症状，务必高度重视：

1. 突然剧烈头痛，如"脑袋要
炸开"

2. 视物模糊，眼前发黑或出现
"彩虹圈"

3. 恶心呕吐，甚至呕吐物带血
4. 手脚发麻、发抖
5. 心慌气短，呼吸困难
6. 面色潮红或苍白，大汗淋漓
这些症状可能在几分钟内迅

速恶化。一旦出现，切勿拖延，立
即就医！

如何预防高血压危象？从今
天开始改变

高血压危象并非不可预防。
何文华主任医师强调："高血压完
全是可预防和可控的，关键在于积
极行动。"

1. 控制饮食：给血管"减负"

每天盐摄入量控制在 5克以
下，少吃外卖，多选择新鲜蔬菜、水
果和全谷物。告别高油高盐，让血
管"轻装上阵"。

2. 适量运动：给身体"充电"
每周至少150分钟的中等强度

有氧运动，如快走、游泳或骑自行
车。运动不仅能降低血压，还能缓
解压力，让你精力充沛。

3. 情绪管理：给心灵"减压"
学会深呼吸、冥想，培养兴趣

爱好，避免情绪大起大落。记住，
血压会随情绪波动而变化，保持心
态平和至关重要。

4. 定期监测：给健康"把脉"
在家中配备血压计，每天定时

测量并记录。了解自己的血压变
化，及时发现异常。

5. 坚持服药：给身体"护航"
遵医嘱按时服药，切勿自行停

药或减量。血压稳定后，也应在医
生指导下调整药物。

医院如何抢救高血压危象？

1. 黄金 1 小时：分秒必争的降
压战

第一步：快速评估

通过心电图、头颅CT、肾功能
检查等，判断是否出现脑出血、心
肌梗死、肾衰竭等并发症。

第二步：精准降压
静脉用药：硝普钠（直接扩张

动静脉）、乌拉地尔（α受体阻滞
剂）、拉贝洛尔（β受体阻滞剂）；

目标：第 1小时平均动脉压下
降≤25%，后续 2-6小时降至 160/
100mmHg，24-48小时逐步恢复正
常。

2. 靶器官保护：防止“二次伤
害”

脑保护：使用甘露醇降低颅内
压，预防脑疝；

心保护：利尿剂减轻心脏负
荷，硝酸甘油扩张冠状动脉；

肾保护：避免使用肾毒性药
物，必要时透析治疗。

3. 长期管理：避免“二次爆炸”
药物依从性：即使血压正常，

也需终身服用降压药（如 ACEI、
ARB、钙通道阻滞剂）；

生活方式干预：低盐饮食（每
日盐＜5克）、每周 150分钟中等强
度运动（如快走）、戒烟限酒、控制
体重（BMI＜24）；

定期监测：家庭自测血压+24
小时动态血压监测，早期发现血压
波动。

突发头痛突发头痛、、视力模糊视力模糊，，小心高血压危象小心高血压危象，，别拖延别拖延，，快就医快就医！！

脖子上的甲状腺虽小，却像个
“内分泌指挥官”，一旦它出了问
题，全身器官都会被牵连，而心脏
往往是第一个“喊疼”的。很多人
不知道，心慌、气短、水肿这些看似
是心脏的问题，背后可能藏着甲状
腺的“小脾气”。

甲状腺通过分泌甲状腺激素
来调节身体的新陈代谢，而心脏的
跳动、血压的稳定，都离不开这种
激素的“精准调控”。

当甲状腺激素分泌过多（甲
亢）时，身体的代谢会像按下了“快
进键”，心脏也会跟着“加班加
点”—— 心跳加快、心肌收缩力增
强，时间久了可能导致心肌肥厚、
心律失常，甚至引发心力衰竭。

相反，当甲状腺激素分泌不足
（甲减）时，代谢会“减速”，心脏跳

动变慢、血管弹性下降，容易出现
血脂升高、心包积液，让心脏的“负
担”越来越重。

需要警惕的 3 个危险信号

（一）莫名的心慌、心跳加速
如果你最近总觉得心脏“砰

砰”跳得厉害，稍微动一动就喘不
上气，甚至在安静的时候心跳也超
过 100 次 / 分钟，别只想着查心
电图，不妨也给甲状腺做个检
查。

甲亢患者常常会出现这种情
况，因为过多的甲状腺激素会刺激
心脏交感神经，让心脏“停不下
来”。如果不及时干预，可能会发
展成房颤，增加中风的风险。

（二）乏力、水肿伴心率变慢
甲减患者常常会有这样的困

扰：明明没干什么重活，却总觉得
浑身没劲，手脚还会出现肿胀，按
压下去半天弹不回来。

这是因为甲状腺激素不足，导
致身体代谢减慢，水分和代谢废物
在体内堆积。同时，心脏的跳动也
会变得“懒洋洋”的，心率可能低
于 60 次 / 分钟，严重时还会影响心
脏的泵血功能，导致全身供血不
足。

（三）血压异常波动
甲亢可能会导致收缩压升高、

舒张压降低，出现“脉压差增大”
的情况，比如收缩压 150mmHg，舒
张压却只有 60mmHg，这会让心脏
在收缩时承受更大的压力。

而甲减则可能导致血压升高，
尤其是舒张压升高，因为血管弹性
下降，血液流动阻力增加。无论是
哪种情况，长期的血压异常都会对
心脏和血管造成损伤。

判断与应对方法

如何判断这些症状是不是甲
状腺引起的呢？其实很简单，只需
要抽一管血，查一下甲状腺功能
（TSH、T3、T4）就能初步判断。

如果检查发现甲状腺有问题，
也不用过于担心。甲亢患者通过
药物、放射性碘治疗或手术等方
式，大多能有效控制病情；甲减患
者则需要补充甲状腺激素，只要剂
量合适，就能让身体代谢恢复正
常，心脏的“负担”也会随之减轻。

日常保养建议

在日常生活中，我们也可以做
好甲状腺的“保养”：保持规律的作
息，避免长期熬夜；学会调节情绪，
减少焦虑和压力；饮食上适量摄入
碘（缺碘地区注意补碘，高碘地区
则要控制碘的摄入）。这些小习惯
不仅能呵护甲状腺健康，也能让心
脏少受“牵连”。

总之，甲状腺和心脏就像一对
“命运共同体”，一方生病，另一方
很可能会“报警”。

如果出现了上述 3 个危险信
号，别硬扛着，及时去医院做个检
查，让医生帮你找出问题的根源。
早发现、早治疗，才能让这两个重
要器官都保持“健康状态”。

甲状腺生病甲状腺生病，，心脏第一个报警心脏第一个报警！！
这这 33 个危险信号别硬扛个危险信号别硬扛


