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高血压为何需要管理？
发病率高：2002年全国居民营养

与健康状况调查资料显示，全国有高

血压患者约 1.6 亿。危害大：致死率

高、致残率高、医疗费用高，可以直接

造成心、脑、肾等严重并发症。

无声的杀手：知晓率、治疗率及

控制率均低，被称为“无声的杀手”。

科学管理意义大：根据《高血压

防治指南》及时预防干预，可有效预

防和控制高血压。

管理血压三部曲
健康信息采集血压测量及相关体

检结果+调查问卷→健康评估 评估目

前血压水平、高血压危险分层及预测

患病风险→健康干预 营养、运动、心

理、生活方式→补充信息、调整与完善

方案、评价高血压健康管理效果。

哪些人易患高血压？如何评估

血压水平？哪些人易患高血压？
体重超重和肥胖或腹型肥胖者；

高盐膳食者；中度以上饮酒者。

如何评估血压水平？
类型 收缩压（mmHg） 舒张压（mmHg）
正常血压 ＜120 ＜80
正常高值 120~139 80~89
1级高血压（轻度）140~159 90~99
2级高血压（中度）160~179 100~109
3级高血压（重度）180 110

心血管危险因素有哪些？可引起哪

些靶器官损害？并存的疾病有哪些？

心血管危险因素：高血压、血脂异

常、吸烟、肥胖、缺乏体力活动、心血管

病家族史等。

并存的疾病：脑卒中、心绞痛、心

肌梗死、糖尿病、肾病、外周血管病、视

网膜病变等。

新“11选 5”，中国彩市快开游戏第一品牌，湖北彩市返奖

率最高、中奖最容易的数字型玩法，上市以来，已奉送数以万

计的中奖神奇。这是一组来自媒体人士、彩票专家、资深彩

民的观察文章，期望有助于广大彩民进一步了解新“11选 5”，
快乐玩彩，好运相随。

新“11选 5”之前二组选，从 01-11共 11个号码中任选 2 个

号码进行投注，选中前 2 个奖号即中奖。没有对子，不用排

序，难度低，奖金高。

““11胆胆NN拖拖””难度低难度低

选择最看好的 1个号码作为胆码，采用“1胆N拖”的方式

投注，有一劳永逸之效。

以“1胆全拖”为例，单倍投入仅 20 元，中奖可得 65 元。

若对某一号码感觉强烈，即可采取此法进行投注。

彩市中，不乏“1胆N拖”中奖事例。孝感 90053点彩民徐

先生曾以“1胆 8拖”投注任选五，在一天内中奖 20次，获得奖

金 14580 元。换个角度，他若以“1胆 8 拖”投注前二组选同样

可行，单倍仅需 16 元，中奖可得 65 元，不失为一种保险又理

智的好方法。

跨度选号效率高跨度选号效率高

前二组选的跨度共 10 个，找出最冷跨度及对应号码，选

准时机，计划掊投，即可获益。

十堰彩民李先生看好两连号组合，投注跨度 1，单倍 20元。12
月 15 日，第 18 期至 20 期，连续三次中得前二组选共计 60 注，

揽奖 3900元。

事实上，前二跨度中 1-3出现次数较频繁，如遗漏值达到

30 期以上，即可考虑制定计划。选择跨度投注，应注意跨度

当前遗漏、历史最大遗漏等数值，以及跨度回补现象。

四码复式中奖易复式，也是出击前二组选的一种有效投

注方法。选择若干心仪号码组成复式，

根据复式大小制定适宜周期计划投注。

此法，既具攻击性，主动找寻目标号码，

也具防守特点，在一个周期内张网待鱼。

复式包号中，重点推荐四码复式。

即选择 4 个号码投注前二组选，投注仅

需 12元。

去年 7 月 19 日，彩民张先生在观察走势图后，感觉“02、
07、10”三个号码极有可能开出，为求保险，又选“01、11”两个

热号，组成 2组“前二组”四码复式进行倍投，结果喜中 180注
“前二组”，喜获奖金 11700 元。3 天后，他又用同样方法，以

“02、07、08、10”、“01、02、07、08”复式出击，再中 60 注“前二

组”，收获奖金 3900元。

投注前二组选时，如何选择心仪号码，则仁者见仁、智者

见智。冷码、热码、常见两码组合、连号等皆可。组成复式

时，可以是冷码组合、冷热搭配，也可以按大小、奇偶一定比

例搭配。 （郑晓莉）

“前二组”简单好中 妙招好寻好运多
——新“11选5”实用投注潮流观察⑧


