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健康体检时，经常会遇到这
样的情况：身体没有明显不适，
一进检查室、一躺上检查床就莫
名紧张。有的人心跳骤然加快、
呼吸急促，有的人浑身僵硬、手
心出汗，还有人越紧张越心慌，
甚至导致心电图、血压数值出现
短暂异常，需要二次复查。

其实，体检紧张是非常普
遍的心理生理反应。面对未知
的检查、担心查出问题、害怕疼
痛，都会让交感神经兴奋，出现
心率加快、血压波动、肌肉紧绷
等情况。尤其是心电图、血压
测量、影像学检查，情绪紧张很
容易干扰检测结果，造成数据
偏差，影响医生判断。对此，烟
台毓璜顶医院莱山院区健康管
理中心副护士长刘盼盼分享三

个简单、好用的放松方法，轻松
缓解体检焦虑。

首先是科学呼吸调节法，
快速平复心率。紧张时，呼吸
会变浅、变快，导致心跳越来
越急促，形成“越慌越快、越快
越慌”的恶性循环。在等待检
查或躺卧检查时，可以尝试腹
式深呼吸放松：用鼻子缓慢吸
气4秒，感受腹部微微鼓起，
屏住呼吸2秒，再用嘴巴缓慢
呼气6秒。

整套动作缓慢、匀速、重复
3-5次，不需刻意用力，全程放
松身体。深长的呼吸能够直接
安抚神经、平稳心率，快速缓解
心慌、胸闷、紧张感，是改善体
检心率过快最直接、最有效的
方式，适用于血压测量、心电
图、心脏彩超等各类检查前调
节状态。

其次是正向心理暗示，消
除内心顾虑。很多人的紧张，
并非来自检查本身，而是源于
过度脑补和负面猜测，总担心
查出异常、害怕身体出问题。

大家可以给自己积极的
心理暗示，体检是常规健康筛
查，是对身体的一次常规“体
检打卡”，多数检查无痛、无
创、安全高效。把心态从“害
怕检查”转变为“主动了解身
体状况”，减少恐惧和抵触情
绪。放平心态、坦然面对，情
绪稳定了，身体状态自然会变
得平稳从容。

最后是正确体位放松，缓
解身体僵硬焦虑。很多人检查
时全身紧绷、耸肩、憋气，肌肉
高度紧张，不仅加重焦虑，还会
影响检查配合度与数据准确
性。无论是做CT、核磁、彩超

还是心电图，都遵循统一的放
松原则：身体自然平躺，双肩下
沉、腰背放松、四肢放平，头部
摆正，全身肌肉彻底松弛。

不要刻意憋气、不要刻意
用力、不用过度挺直身体，全程
保持自然舒展的状态。舒适的
体位能够有效缓解躯体紧张，
减少身体不适感，同时让身心
同步放松，大幅提升检查效率，
避免因身体僵硬、抖动导致的
重复检查。

体检不是考验，而是守护
健康的日常方式。掌握呼吸调
节、心理暗示、体位放松这三个
小技巧，就能轻松平复情绪、稳
定身体状态，避免情绪干扰检
查结果，让每一次体检都高效、
顺利、安心。
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告别体检焦虑告别体检焦虑测出真实数据测出真实数据

专家提醒，保护肾脏、控
制血压，要注意避开以下这
些风险点。

第一是多盐。盐是肾脏
最大的负担。摄入过多，会让
血压升高，破坏肾小球滤过
膜。成年人每天的食盐摄入
量建议小于5克。

第二是肥胖。肥胖会导
致胰岛素抵抗、高胰岛素血症
发生，将直接刺激血压升高。

同时，肥胖本身也会增加肾小
球的工作负担，导致“肥胖相
关性肾病”发病。

第三是睡眠不足与睡眠
呼吸暂停。长期熬夜会导致
交感神经兴奋，肾血管收缩，
引发肾缺血；打鼾严重者伴有
睡眠呼吸暂停，夜间缺氧会加
剧血压波动和肾损伤。

第四是滥用药物。多数
药物需要通过肾脏排泄，如部

分止痛药、含有马兜铃酸的中
草药以及一些成分不明的“偏
方”，乱吃会直接导致药物性
肾损伤。

“高血压和肾脏病，看似
无关，实则同根。”王沛说，保
护肾脏，要从监测血压开始。
若已查出高血压，日常需关注
肾脏健康情况；若已有肾脏疾
病，要务必把血压控制得更低
一点。 据新华社

血压高了要去看心脑血管科，这是大部分人的认知。但有一种青年人容易患的高血压
病，症状在高血压，病根却在肾脏上，这类高血压病往往需要去看“肾病科”医生。

肾脏是“哑巴器官”，不会
“喊疼”。与高血压相关的肾脏
病，经常表现得很“隐蔽”。这
种跟肾脏病有关的高血压叫

“肾性高血压”，是继发性高血
压的一种，主要由肾脏病或肾
血管病变引起。

郑州大学第一附属医院血
液净化中心主任王沛说，确诊

肾性高血压后，首要任务是治
疗肾脏病，“肾脏病问题解决
了，血压有机会恢复正常，或者
更容易控制下降。”

王沛说，肾性高血压发病
无年龄限制，但在“青年高压”
患者中更为常见。对于青年高
血压患者来说，血压升高，就要
警惕并优先排除肾性高血压。

若误把肾性高血压当成普通原
发性高血压治疗，不但血压难
以控制，更会延误肾脏病治疗。

据专家介绍，和普通高血
压病相比，“肾性高血压”除
了血压高之外，往往还有如
下特征。

第一，合并水肿、血尿或贫
血等肾脏病的常见临床表现；

第二，常规剂量降压药无法控
制血压；第三，血压特别高，如
收缩压超过180毫米汞柱，或
者突然升高，或原来控制较好
的血压近期不好控制等。

专家提示，当出现以上症
状，就要高度怀疑是否为“肾性
高血压”，应尽快到医院进行病
因初步筛查。

血液在血管内流动，靠的
是血压推动。肾脏正是这个压
力系统里的“调节器”，既保证
器官供血，又不能把血管撑坏。

王沛说：“肾脏病既是高
血压惹下的‘祸’，也是高血压
难以降服的‘根’。高血压是
导致肾脏损害的‘启动器’，也
是肾功能恶化的‘加速器’。”

如果高血压先发，可能会
导致“高血压肾病”。据专家介
绍，肾脏里布满了一种叫“肾小

球”的微小血管，这些血管像
“筛子”一样过滤血液。如果血
压长期过高，就好比一直用“高
压水枪”冲刷这些脆弱的“筛
子”，导致“筛子壁”被冲刷得越
来越脆弱，最后导致硬化坏死，
从而引发肾脏病。

如果肾脏病先发，将导致
“肾性高血压”。王沛说，肾脏
损伤后，会合成并释放一种叫

“肾素”的激素，并启动“肾素-
血管紧张素-醛固酮系统”的升

压机制。这个机制将导致全身
血管收缩、血容量增加，进而推
高血压，形成“肾性高血压”。

“高血压肾病”和“肾性高
血压”发病的先后顺序不同，
疾病的性质也不一样。但两
者互为因果，容易形成高血压
与肾脏病的恶性循环。

王沛说，“这种高血压往往
并不适合吃降压药。如果不对
症治疗，结果都会导致肾脏进
一步损伤，血压进一步升高。”

有种高血压，要去看“肾病科”

澳大利亚莫纳什大学等机构研
究人员在小鼠实验中发现，一种可将
铜元素输送至脑部的药物，可以帮助
修复大脑中的“排污泵”，减少阿尔茨
海默病相关的毒性蛋白沉积，改善长
期空间记忆。

阿尔茨海默病是一种常见的神
经退行性疾病，其特征是贝塔淀粉样
蛋白在大脑中异常沉积。正常情况
下，大脑会将这类毒性蛋白排入血
液。而在阿尔茨海默病患者体内，承
担主要清除工作的P-糖蛋白转运泵
功能大幅衰退，导致这类毒性蛋白滞
留脑内。

研究团队选取家族性阿尔茨海
默病模型小鼠开展实验，结果发现
一种名为Cu(ATSM)的铜基药物可
使P-糖蛋白丰度提升24.1%，排污
转运功能显著修复。经过56天的药
物治疗，小鼠脑部的贝塔淀粉样蛋
白减少了42%，空间学习能力提高
了近44%。

研究人员介绍，这种铜基药物是
一种具有抗炎和神经保护特性的铜
化合物，已经在帕金森病和肌萎缩侧
索硬化症的临床试验中进行了安全
测试，这有望加快该药物用于阿尔茨
海默病治疗的临床试验进程。

据新华社

铜基药物可以疏通铜基药物可以疏通
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澳大利亚研究人员主导的一项
新研究发现，骨骼肌中一种名为
NOX4的蛋白质对老年健康至关重
要。骨骼肌中NOX4蛋白的水平会
随年龄增长而下降，而缺少这种蛋白
会使身体难以抵御活性氧带来的损
伤，导致肌肉减少、身体衰弱，炎症和
代谢疾病风险增加。

活性氧是细胞氧代谢的天然副
产物，环境压力等因素会导致生物体
内活性氧水平升高，并对蛋白质、脂
类和脱氧核糖核酸（DNA）等生物大
分子等造成损伤，促使细胞死亡和发
生炎症，这是衰老的关键因素。为了
抵御活性氧带来的损伤，生物体进化
出了一套抗氧化应激机制，而名为

“核因子（红细胞衍生2）相关因子2”
（简称NFE2L2）的转录因子是该防
御机制的核心调控者。

哺乳动物骨骼肌收缩会产生活
性氧，此前已有研究显示，骨骼肌中
NOX4水平下降与氧化损伤有关。
在这项新研究中，澳大利亚蒙纳士大
学研究人员领衔的团队发现，NOX4
蛋白是维持NFE2L2相关防御体系
运作的关键因素之一。在老年人和
老年小鼠体内，骨骼肌中的NOX4水
平会下降，这会导致NFE2L2相关防
御机制的抗氧化能力削弱、氧化损伤
增加以及肌肉功能下降。

研究人员说，他们让正常衰老的
小鼠坚持锻炼，发现其体内NOX4水
平显著回升，氧化损伤减少，这再次
验证了体育锻炼对于抗衰老的重要
性。此外，对于NOX4蛋白编码基因
缺失的小鼠，补充十字花科蔬菜所含
的 一 些 天 然 化 合 物 ，可 以 激 活
NFE2L2相关防御机制，起到类似抗
衰老作用。 据新华社

骨骼肌中一种蛋白质
对老年健康至关重要这种青年人易发的高血压，往往与肾脏病相关

高血压与肾脏病为何会“相互纠缠”

“保肾控压”要避开这些风险点

毓见真相


