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5月17日是第22个世界高血压
日，主题为“携手同行，控制血压”。
高血压作为全球最常见的慢性病之
一，是威胁人类健康的严重隐患。
《公民健康素养66条》指出，关注血
压变化，控制高血压危险因素，高血
压患者要学会自我健康管理。

核心知识：在未使用降压药物
的情况下，非同日3次测量收缩压≥
140mmHg 和(或)舒张压≥90mmHg，
可诊断为高血压；超重或肥胖、高盐
饮食、吸烟、长期饮酒、长期精神紧
张、体力活动不足是高血压的高危
因素。

健康行为：高血压患者应遵医
嘱服药，定期测量血压和复查；控制

食盐摄入量，不应超过5克/日，多吃
水果和蔬菜，减少油脂摄入；养成健
康生活方式，合理膳食，控制体重，
戒烟限酒，适量运动，减轻精神压
力，保持心理平衡；血压正常者应每
年至少测量1次血压，高危人群每6
个月至少测量1次血压；高血压患者
应掌握家庭自测血压方法，做好血
压自我监测。 （郑巧伟 整理）

早报讯（融媒体记者郑巧伟）
一袭飘然白衣，是一颗纯洁的心灵；
一顶别致燕帽，是一项守护生命的
重任。在第115个“5·12”国际护士
节来临之际，围绕我国“发展壮大护
士队伍，用心守护人民健康”的年度
主题，泉州医学高等专科学校于5月
9日晚隆重举行“白衣承使命 初心
赴新程”授帽仪式暨文艺晚会。

活动现场，在柔和的灯光与舒
缓的音乐中，即将踏入临床实习阶
段的2024级护理学子们依次走上
舞台，单膝跪地，虔诚地接受护理前
辈们为他们戴上洁白的燕帽。这一
刻，不仅象征着护理职业身份的转
变，更代表了南丁格尔精神的薪火

相传。一顶顶燕帽被郑重地戴在头
上，象征着“燃烧自己，照亮他人”的
誓言深深烙印在每位学子的心中。

据介绍，此次活动不仅是一次
隆重的职业启蒙礼，更是一堂鲜活
的思政大课。学校将庄严的仪式与
激昂的文艺表演相结合，旨在引导
学生步入临床一线前，深刻理解“敬
佑生命、救死扶伤”的职业精神。

泉州医学高等专科学校相关负
责人表示，未来学校将继续坚持落
实立德树人根本任务，深化护理专
业内涵建设，致力于培育更多医德
高尚、技艺精湛的高素质护理人才，
为区域卫生健康事业的高质量发展
注入源源不断的青春动力。

胖会让人老得更快吗？答案十分
肯定，其背后存在三大核心原因。

慢性低度炎症+自由基过量 内脏
脂肪是身体炎症的源头。多余的脂肪
组织会持续释放大量炎症因子，让身体
长期处于慢性、低度的发炎状态。这种
炎症不会带来明显疼痛，却会悄悄损伤
皮肤细胞、血管内壁及五脏六腑，持续
破坏身体正常组织和机能，就像机器长
期被磨损一样，让全身器官和身体状态
提前老化，从根源上加快衰老进程。

体脂率过高，会让体内自由基数量
成倍增多。自由基是身体代谢产生的

有害物质，会不断攻击、破坏健康细胞，
甚至损伤细胞DNA，导致细胞活性下
降、衰老速度加快。当身体细胞长期被
大量自由基侵蚀，无法正常修复和更
新，身体的衰老速度就会大幅加快，从
细胞层面埋下提前衰老的隐患，引发身
体机能的整体衰退。

糖化反应加剧+激素失衡 肥胖人
群普遍存在胰岛素水平偏高、代谢紊乱
的问题，这会影响代谢激素、雌激素、雄
激素等多种关键激素的正常分泌，也会
直接加剧身体的糖化反应。糖化反应
是指体内多余的糖分与胶原蛋白、弹性

蛋白结合，让这些维持皮肤年轻的蛋白
失去活性、变得僵硬脆弱。

在外表上体现为肤色暗沉发黄、失
去光泽，皮肤逐渐松弛下垂，法令纹、细
纹加深，面部浮肿，还会伴随脱发、毛发
干枯、体态臃肿苍老等问题，让身体失
去年轻人该有的活力，陷入未老先衰的
状态。

湿气重+气血循环差 从体质角度
来看，肥胖人群大多痰湿偏重，体内湿
气淤积会直接导致气血运行迟缓、经络
不通。气血无法顺畅滋养全身，会让人
面色暗沉浮肿、精神困顿、行动迟钝乏

力，视觉上比同龄人苍老好几岁；同时，
身体代谢变慢又会进一步加重肥胖，形
成“肥胖→湿气重→更显老”的闭环。

多余的体重和脂肪，会给脾胃、肝
脏、心肺等五脏六腑带来持续的压迫和
超负荷运转压力。身体器官就像常年
负重工作，长期得不到休息和修复，功
能会逐渐受损、衰退，最终导致肝脏代
谢脂肪压力剧增，心肺供血供氧负担
加重，脾胃运化能力下降，各个器官提
前进入衰老期，身体代谢、消化、循环
等各项机能随之变差，形成衰老的恶
性循环。

肥胖会悄悄“偷走”生理年龄
减重不只瘦身，更是给身体“减龄”

5 月 11 日是世界防
治肥胖日。很多人认为，
胖一点无非是穿衣服不
好看，或者走路时膝盖负
担重一点。其实，肥胖正
在悄悄“偷走”你的生理
年龄。最新研究表明，肥
胖并非静止状态，而是加
速 生 物 学 衰 老 的 催 化
剂。通俗地说，肥胖会让
你的身体年龄大于身份
证年龄。

体重管理的终点，是健康管理。体
重管理是一个长期坚持的过程，唯有长
期维持，才能收获健康。科学减重可遵
循以下步骤，兼顾效果与健康，真正实
现“减龄”目标。

第一步，会吃才会瘦。需在饮食结
构合理的基础上，采用“211 饮食原
则”：家庭可实行分餐制，将餐具换成两

个手掌面积大小的小盘，盘中1/2放深
绿色蔬菜，1/4放粗粮（包括粗粮饭、土
豆、芋头、山药等根茎类主食或豆类主
食），1/4放蛋白质（建议选择鱼、虾、鸡
胸肉、牛肉等白肉或红肉）；用餐顺序遵
循“先吃蔬菜和蛋白质，最后吃主食”，
每一口细嚼慢咽，坚持3周后，体重会
逐渐下降。

第二步，调整生活方式。减重期
间需保持情绪稳定，保证每日饮水量
1.8至 2升，保证充足睡眠（建议每晚
10:30前入睡）。

第三步，调理体质。若调整饮食结
构和生活方式后，体重仍无明显变化，
可采用中医特色治疗方法，调理体质、
恢复平和体质，在此基础上重启代谢，

平衡摄入量与消耗量，同时改善内脏脂
肪和皮下脂肪，双管齐下实现减重。

第四步，科学运动。对于BMI（身
体质量指数）超过28的肥胖人群，建议
在医生指导下选择适合自己且能长期
坚持的运动方式，避免因运动不当导致
腰、膝关节损伤，一旦出现损伤应停止
运动。 （胡秀武 王莹）

世界高血压日在即

携手同行 控制血压
白衣承使命 初心赴新程

泉州医高专隆重举行国际护士节授帽仪式

肥胖老得快三原因A

给身体“减龄”四步走B

科学运动科学运动，，既可减重瘦身既可减重瘦身，，也能给身体也能给身体““减龄减龄””。（。（CFPCFP））


