
高盐、高糖、高油饮食 吃

太咸是导致血压升高的首要

原因。长期吃太油、太甜的食

物，会导致脂肪和糖的代谢出

问题。吃太多饱和脂肪酸和

反式脂肪酸，会让低密度脂蛋

白胆固醇在血管壁上沉积，形

成动脉粥样硬化斑块，让血管

变窄、弹性变差。

吸烟、饮酒 烟草里的尼

古丁会刺激中枢神经，让交感

神经变得兴奋，释放出儿茶酚

胺，导致心跳加快、血管收缩；

氧自由基会引发氧化应激，损

伤血管内皮细胞。长期喝太

多酒是导致难治性高血压的

一个独立危险因素。

不爱运动 血流对血管

壁产生的切应力，是维持血管

健康的一个重要物理刺激。

长期不运动，切应力就会下

降，直接抑制内皮细胞释放一

氧化氮，导致血管舒张功能出

现问题。

经常熬夜 正常情况下，

人体夜间血压应该比白天下

降10%-20%，是心血管系统自

我修复的“黄金时间”。经常

熬夜会打破这个昼夜节律，让

交感神经在晚上一直处于异

常兴奋的状态，压力激素持续

分泌，导致心率降不下来、血

管一直收缩。

不良生活习惯偷走健康
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03 健 康

坐了一下午，突然站起
来眼前一黑；饭后突然起身，
脑袋“嗡”地一下发胀。大多
数人的第一反应是：太累了，
没休息好。但很少有人会想
到一个问题——血压。这恰
恰是高血压最容易被忽略的
地方。它不声不响地来，用最

“不起眼”的方式提醒你，稍后
又归于“沉默”。

需要明确的是，高血压的

严重程度与血压高低并不能等
同，没有症状不等于没有危害。

高血压到底有多普遍？
每三个成年人里，差不多就有
一人血压已越过警戒线。高
血压的预防和管理仍需加强，
尤其要关注高危人群。

但比患病率更值得关注
的，是“知晓率”。近一半的高
血压患者，并不知道自己已经
患病。

越早“看见”血压的变化，
就越有机会把损害挡在门
外。最可靠的办法就是定期
测量、长期监测。

建议18岁及以上成人定
期自我监测血压，每年至少测
量1次血压，关注血压变化。
超重或肥胖、高盐饮食、吸烟、
长期饮酒、长期精神紧张、体力
活动不足等高血压高危人
群，应增加测量频率。任敏

“眼前一黑”或是高血压征兆

气寒露重
“五养三忌”

昨日寒露，随着寒气增长，
万物萧瑟，阴阳之气开始转变，阳
气渐退，阴气渐生，气候干燥。此
时养生应顺应时令、养阴防燥。

寒露三忌

防受凉 此时不宜进行

“秋冻”，要避免身体受凉。尤其

要注意肩颈、腰背、脚部的保暖。

晚7点后不进食 24小时

对应24个节气。寒露对应着晚

上7点，而寒露养生重在收，也

就是说晚上7点过后不进食。
防止饮食过量 秋季进补

时要根据个人的具体情况合理

进补。对于脾胃虚弱的人群来

说，进补太多或暴饮暴食会损

伤脾胃。

寒露五养

足底保暖，适时添衣 常

言道：“寒露脚不露。”足部与全

身脏腑经络有密切关系，每天

晚上可用热水泡脚，可使足部

血管扩张、血流加快，改善足部

皮肤和组织营养，减少下肢酸

痛发生，缓解疲劳。

早盐晚甜，养阴防燥 有

心脑血管疾病病史的朋友要

注意清晨和晚间适量补水。多

喝水不是一股脑儿地猛灌白开

水，白天喝点盐水，晚上喝点蜂

蜜水，既能减少白天的水分流

失，又能适时补充人体水分，。

适度运动，早睡早起 寒

露后，昼短夜长，要顺应大自

然的节奏，早睡早起，有助于

阳气收敛，使我们肺气舒展。

适度运动可增强体魄，但老年

人和体质较差者锻炼时要注

意“形劳而不倦”，量力而行。

按摩养生，调畅身心 将

两手拇指外侧相互摩擦至有

热感后，沿鼻梁、鼻翼两侧上

下按摩30次，然后按摩鼻翼外

缘的中点迎香穴 20 次。经常

按摩鼻部可缓解鼻塞、流涕等

症状。

平和心情，陶冶情志 情

绪上要注意保持安定平静，忌

骄忌躁，勿使情志外泄，使肺气

保持清肃，可以练习书法、绘

画、太极拳等安定神志。综合
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合理饮食
严格限盐：每天钠盐摄入

量不超过 5 克。注意减少摄

入酱油、味精等含钠调料，以

及加工食品里的“隐形盐”。

多吃钾：钾离子可以对抗

钠的升压作用，还能促进钠

经尿液排出。建议多吃绿叶

蔬菜、香蕉、橙子、豆类等含

钾丰富的食物。

采取防控高血压的饮食
模式：这种模式强调多吃全

谷物、蔬菜水果和低脂奶制

品；蛋白质主要吃去皮的家禽

和鱼；适量吃些坚果和豆类；严

格限制红肉、甜食和含糖饮料。

戒烟限酒
戒烟是阻断血管内皮持

续受损的唯一办法。关于吸

烟，不存在所谓安全剂量的说

法。

对高血压患者来说，最安

全的饮酒量是“零”。如果实

在戒不掉酒精，那就要严格限

制摄入量：男性每天酒精的摄

入量不超过 25 克，女性每天

的酒精摄入量不超过15克。

适度运动

规律运动是改善血管内

皮功能、降低交感神经张力

的“天然降压药”。应该以中

等强度的有氧运动为主，比

如快走、慢跑、游泳、骑自行

车、打太极拳等。

不过需要注意的是，清晨

到上午这段时间，血压容易

升高，所以最佳运动时间是

在下午或者傍晚。

规律作息
作息要有规律，少熬夜。

睡得好，交感神经没那么兴

奋，血压就容易降下来。雷娟

“四点合力”稳住血压

延伸阅读

关注全国高血压日：

远离“沉默杀手” 稳住你的血压

10月8日是全国高血压日。高血
压是一种常见的慢性病，是导致冠心
病、脑卒中和慢性肾病最主要的危险
因素之一。因为高血压早期通常没有
明显症状，所以不少患者都不把它当
回事，等到出现心脑血管方面的问题
才后悔，它又被称为“沉默杀手”。
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节气养生


