
合理饮食给血管合理饮食给血管““减负减负””

湿热天气中，高血压患者

要在饮食上做一些节制和调

整，合理的饮食方式可以给血

管“减负”。

控盐补钾稳定血压 天

气湿热，人们易偏爱重口味的

食物以提振食欲，然而高盐饮

食会导致体内水钠潴留，增加

心脏负担。建议正常人每日盐

摄入量控制在5克以内，高血压

患者应控制在3-5g。但如果是

进行大量体力活动、大量出汗

的人群，可适当增加盐的摄入。

少量多次科学饮水 高

温天出汗较多，宜少量、多次饮

水。比较合理的方法是将每日

1500-2000毫升的饮水量（心衰

患者需遵医嘱）分成 8-10 次，

每次饮用100-150毫升的温水

或淡茶水。高血压患者在清晨

起床后宜空腹饮用一杯温水，

有助于及时补充夜间流失的水

分，降低血液黏稠度。

拒 绝“ 冰 刺 激 ”呵 护 血
管 老年人及高血压患者要避

免体内环境的剧烈温差，以减

少心脑血管事件的发生。健康

人群也建议将饮品在室温下静

置15分钟后再饮用。

清 淡 饮 食 远 离“ 重 口
味” 炸鸡、火锅等油炸、麻辣

的重口味食物会像无形的“黏

合剂”悄悄推高血脂、加重血液

黏稠，让身体在湿邪侵扰下更

添负担。医生建议大家尤其是

高血压患者选择冬瓜、丝瓜等

具有祛湿功效的蔬菜，搭配清

蒸鱼、瘦肉等富含优质蛋白的

食物，这样既能有效补充营

养，又不会对血管造成负担。

高血压患者在保障每天基本

的能量和蛋白质供应时，还应

减少油脂摄入，增加纤维素的

比重，保持大便通畅。

举手之劳可稳压护心举手之劳可稳压护心

血压监测“定时定点” 建

议高血压患者每日清晨起床

后半小时及晚间入睡前各测

量一次血压，测量前需静坐 5

分钟，确保情绪平稳。若连续

3 天 血 压 值 超 过 140/

90mmHg，应就医评估是否要

调整药物剂量。

外出“装备”要齐全 高

血压等心血管疾病患者外出应

随身携带硝酸甘油等急救药品，

建议启用手机自带的“紧急联系

人”功能，以便一键呼救。同时，

随身携带记录有疾病史和用药

情况的卡片，以便在意外发生

时，为抢救赢得宝贵时间。

适当给心脏“松绑” 建

议高血压患者每天安排固定

的半小时“放松时间”，通过聆

听舒缓音乐、深呼吸或冥想等

方式调节情绪，从而稳定心率

和血压。

湿热天，高血压患者如何“护心”
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虽然现已立秋虽然现已立秋，，但仍然湿热但仍然湿热，，这种天气往往这种天气往往

是高血压患者的是高血压患者的““劲敌劲敌””，，因为血压波动可能引因为血压波动可能引

起心脑血管的异常变化起心脑血管的异常变化。。平稳度过这一时期平稳度过这一时期，，

大家需做好自我监测大家需做好自我监测，，稳住血压稳住血压，，护好心脏护好心脏。。

有说法称“如果尿液里出现

泡沫，说明肾脏有问题”。这种

说法过于绝对。

泡沫尿是指排尿时尿液表面

产生大量的白色泡沫现象，可分

为生理性和病理性两种情况。生

理性泡沫尿通常是由排尿过急、

高蛋白饮食或晨起尿液浓缩等因

素导致的，其特点是泡沫尿气泡

大且在短时间内自行消散，这种

情况属于正常现象，一般无须就

诊。病理性泡沫尿则可能与肾脏

疾病、尿路感染、糖尿病等因素有

关，其特点是泡沫细密，长时间不

消散，有时还可能伴有异味或其

他不适症状，这种情况建议及时

就诊。在日常生活中，建议患者

清淡饮食，避免食用辛辣刺激性

的食物，同时避免熬夜，也可以适

当地进行一些体育锻炼。刘静

这种现象
就是肾不好吗

一项新研究发现，高钾

摄入（特别是高钾晚餐）有助

于减少睡眠障碍，改善睡眠

质量。该项研究中，失眠量

表得分越高的参试者，每天

钾摄入量越低；当晚餐钾摄

入量较高时，参试者更少发

生睡眠障碍。常见高钾食物

包括豆类和坚果、深色蔬菜

（如菠菜）、三文鱼、瘦牛肉、

乳制品等。

研究人员分析指出，补

充足够的钾有助于缓解肌肉

紧张、调节血压、增强神经递

质功能，进而帮助入睡和改

善睡眠质量。期待改善睡眠

的人可以尝试适当增加钾摄

入量。钾不仅参与糖和蛋白

质的代谢，还有助于维持肌

肉和心脏正常功能。 小康

高钾晚餐
有助改善睡眠

近日，广州的聂女士深夜

独自在家泡脚，结果导致呼吸

困难。

凌晨1时，她先是将50克

鲜花椒煮了 10 多分钟，随后

开始泡脚。泡了十几分钟，她

并没觉得不适，后来又过了10

分钟，她感觉有点呼吸困难，

好像要窒息了。

聂女士一边跑出去敲邻

居的门，一边紧紧按着自己的

人中，希望自己不要晕厥，邻居

听到呼救声把聂女士送到了最

近的医院。医生诊断聂女士是

呼吸性碱中毒。聂女士的手已

经僵硬了，整个人说不出话、没

有力气，特别是胸部非常难受。

经医生对症治疗后，症状缓解。

聂女士后悔跟风用网红

偏方，没有考虑花椒泡脚是否

适合自己。福建中医药大学附

属福州市中医院药学部医生表

示，晚上使用花椒泡脚后，部分

人会出现心跳加快、呼吸加速

等反应。这是由于花椒中的辛

辣素等挥发性成分，在热水中

释放后刺激皮肤和呼吸道，同

时促进全身代谢。

呼吸性碱中毒是指过度

通气导致血液中二氧化碳浓

度下降，严重时可诱发过敏性

呼吸障碍，甚至呼吸困难。如

遇这种情况，应及时调整呼

吸：坐下或平躺，采用腹式呼

吸（吸气 4 秒、呼气 8 秒）或纸

袋呼吸法（避免完全密封以防

缺氧）。

医生提醒，并非所有人

都适合使用花椒泡脚，高血

压患者、心脏病患者、糖尿病

患者及过敏性体质者尤其应

谨慎使用。 孙勇

花椒泡脚为何差点昏迷

有运动习惯的人要遵循
3个原则“温和”运动

一是选择舒缓的运动
高血压患者适合练习相对

“温和”的运动，如八段锦、
太极拳等舒缓的运动。

二是把握“黄金时段”
一天中最适宜运动的时段为
6-7 时或 19-20 时，气温相
对较低，湿度相对较小。

三是在室内运动需“控
温” 使用空调宜将温度设
定在 26℃左右，避免与室外
的温差过大。运动结束后，
切勿直接对着空调出风口
吹风。如要洗澡，需用干毛
巾擦去汗水并休息约 15 分
钟，沐浴的水温控制在 37℃
至 40℃之间，以防血管骤然
收缩。 李杨
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