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高血压是以血压升高为主要特
点的全身性疾病。国家卫生健康委
提示，在未使用降压药物的情况下，
非 同 日 3 次 血 压 超 过 140／
90mmHg，可诊断为高血压，并开始
生活方式干预和药物治疗。

“血压的个体差异受个人体质、
疾病、精神心理状态等因素影响，一
些遗传基因也可能使某些人更易患
上高血压。”国家心血管病中心、中
国医学科学院阜外医院高血压中心
副主任马文君说。

值得关注的是，近年来高血压
患者中不乏年轻人甚至儿童青少年
的身影，不健康的生活方式往往是
致病元凶。

“老年人高血压多为单纯性收

缩期高血压，与动脉硬化等生理变
化相关；而年轻人高血压多表现为
收缩压和舒张压都升高，或单纯舒
张压升高，这主要与生活方式、饮食
习惯及工作压力有关。”马文君说。

专家表示，长期处于高强度或
高精神压力工作环境中的人群，或
是长期偏好高盐高脂饮食、缺乏运
动、熬夜、过度饮酒吸烟的人群，都
相对容易患高血压。超重、肥胖和
遗传等因素则可能增加儿童青少年
患高血压的风险。

马文君提醒，年轻人最好定期
检查血压。如果出现持续头晕、头
痛，心悸、胸闷，视力模糊或下降，鼻
出血等症状，表明可能患上了高血
压，应当及时就医。

A 哪些人容易患上高血压？

这些建议助你
远离高血压困扰

高血压，最常见慢性病之一，人们再熟悉不过。数据显示
我国成人高血压患病人数估计超过2亿。但是，在认识和防治
高血压方面大众仍存在不少误区

5月12日至18日是2024年全民营养周。为了摄入丰富
营养，很多人会想到营养品，然而营养学专家认为好好吃饭比
吃营养品更重要。重庆医科大学公共卫生学院教授、营养学专
家赵勇表示，有减脂、增肌、提高运动表现、增强身体素质等目
标的人群应该充分重视科学饮食的作用，盲目补充营养品反而
可能产生副作用。

健身人群应重视科学饮食
补营养品不如好好吃饭

专家介绍，减脂人群可选择低能量
但高营养密度的食物，如蔬菜、水果、瘦
蛋白质和全谷物，有助于在控制能量摄
入的同时提供足够的营养。增肌人群的
饮食中应包含足够的优质蛋白质，如鸡
胸肉、鱼肉、豆类等，以及适量的健康脂
肪和碳水化合物，有助于肌肉生长修复，
提高肌肉质量。

减脂增肌人群的日常饮食可设置
低能量日、平衡能量日和高能量日的循
环，制造总能量摄入与自身基础代谢率
的缺口，有助于实现目标。

对于运动爱好者而言，饮食会直接
影响运动表现，包括耐力、力量、速度和
反应能力。良好的饮食习惯还有助于增
强身体素质，包括免疫力、心血管健康、
骨骼健康等，从身体机能上支持更好地
进行运动。

运动爱好者应摄入适当的碳水化
合物，提供运动所需的能量，而足够的蛋
白质和微量营养素可以支持肌肉功能的
发挥和肌肉的自我修复，从而提高运动
表现。摄入足够的蔬菜、水果和全谷物
可以提供丰富的维生素、矿物质和抗氧
化剂，有助于保持身体的健康状态。

专家提醒，运动会导致身体流失水
分和电解质，应注意在运动后补充这两
种营养素。饮用足够的水，以及摄入富

含钠、钾、镁等电解质的食物，如香蕉、土
豆、鳄梨、菠菜等，都有助于维持水分和
电解质平衡。

营养的补充是一方面，另一方面，
营养的吸收也很重要。哪些做法可以帮
助身体吸收营养、避免浪费呢？专家给
出如下建议。

首先应该多样化饮食，确保各种营
养素的充足摄入，避免单一食物造成的
营养不足。多样化饮食也有助于提高食
欲和营养素吸收效率。

第二，合理搭配食物，以提高营养
素的利用率。一些营养素的吸收需要其
他营养素的帮助，例如，维生素C可以增
强铁的吸收，宜将富含维生素C的食物
与富含铁的食物同食。而有些食物组合
却起到反作用，例如，草酸会与钙结合形
成草酸钙，影响钙的吸收，因此应避免将
菠菜、甜菜等富含草酸的食物与富含钙
的食物同食。

第三，采用适当的烹饪方式，帮助
保留食物中的营养素。一些营养素如维
生素C和B族维生素等，对热比较敏感，
因此选择轻微加工或生食的方式可以减
少营养素的流失。

最后，注意饮食习惯，例如适量摄
入、细嚼慢咽等。

新华社重庆5月18日电

有人认为，一旦确诊高血压，就
再也无法摆脱降压药，其实也不尽
然。

中南大学湘雅医院副院长刘
龙飞介绍，90％以上患者患的是
原发性高血压，其病因不明，尚难
根治，但大部分能被控制；其余是
继发性高血压，由其他疾病引起，
查 出 其 原 发 病 灶 便 可 针 对 性 治
疗，令血压得到控制或回到正常
范围。

专家普遍认为，生活方式干预
是防治高血压的关键。

中国中医科学院西苑医院心血
管一科副主任医师郭明说，血压值
在 150／100mmHg 以下的轻度高
血压患者相对容易摆脱药物，“部分
患者在吃药的同时坚持低盐饮食、
控制体重等良好生活习惯，血压会
越来越好，甚至最后不吃药血压也
能恢复正常。”

中南大学湘雅三医院心血管内
科主任医师曹宇说，新发高血压患
者尤其是年轻患者，若血压未超过
160／100mmHg，且无明显症状、未
合并任何心脑肾疾病，其高血压主
要由肥胖、不良生活习惯等因素引
起，通过改善生活方式，可能使血压
回归正常。

《成人高血压食养指南（2023年
版）》建议，成人高血压患者要增加
富钾食物摄入，清淡饮食，少吃含高
脂肪、高胆固醇的食物；多吃含膳食
纤维丰富的蔬果；摄入适量的谷类、
薯类；适当补充蛋白质，可多选择奶
类、鱼类、大豆及其制品作为蛋白质
来源。

此外，专家还建议，高血压患者
和血压正常高值人群要坚持运动，
维持健康体重，戒烟限酒，减轻精神
压力，定期监测血压，做好自我健康
管理。

B 得了高血压就离不开降压药吗？

据介绍，降压药种类繁多，临床
上会根据患者的病因、血压升高程
度、危险因素、靶器官损伤、合并症
等具体情况，使用不同类别的降压
药物。

专家表示，长期控制血压建议
使用长效降压药，以避免血压波动；
对于血压急剧升高的患者，有时需
要临时使用短效降压药，以便更快、
更强力地控制血压；而复方制剂是
通过不同类型的两种降压药物联合
治疗，使用简便，能够增强患者依从
性。

马文君提醒，血压波动是正常
的生理现象。不同的降压药物作用
时间不一，如果患者擅自减量或停
药，可能导致血压再次升高，出现波
动，反复如此会增加心血管疾病的

风险。
郭明表示，中医和西医在治疗

高血压上各有优势，可以根据患者
情况有针对性地给予治疗，比如，病
程较长、血管硬化较重、血压较高、
合并症较多的患者，应在心血管医
生指导下坚持服用西药降压，同时
可服用中药辅助降压，中西医优势
互补。

此外，对于芹菜、大蒜、山楂等
坊间流传的天然“降压药”，专家
表示，这些食物确实含有降压成
分，研究也表明这些成分在实验
动 物 身 上 会 产 生 一 定 的 降 压 效
果，但高血压患者要想降压，不能
仅凭这些所谓“餐桌上的降压药”
来实现。

新华社北京5月17日电

C 这么多降压药，你用对了吗？

小满时节湿热增 健脾养心好度夏

5月20日是小满节气，此后气温升
高明显、降水增多，容易产生湿热之邪。
中医专家提示，小满节气养生要注意防
热防湿、护脾养心，从而安然度夏。

中国中医科学院西苑医院治未病
中心赵玉清博士介绍，小满之后，由于天
气逐渐闷热潮湿，人容易出现头昏沉如
裹、胸闷、嗜睡、身体困重、肢体倦怠以及
皮肤湿疹、瘙痒等表现。同时，湿邪最易
损伤脾胃，进而导致腹闷、纳差、口苦口
黏、多汗但汗出热不解等不适。

赵玉清说，这一时期宜选择具有健
脾利湿、清热祛湿、养阴作用的食物，如
苦菜、赤小豆、薏苡仁、绿豆、冬瓜等；同
时，为防止发生湿疹等皮肤疾病，应适当
节制肥甘厚味、生湿助湿、辛辣助热食物
的摄入，如生蒜、辣椒、海鱼、羊肉等。

“小满节气养生还要做到起居追太
阳、着装不沾湿、运动不大汗。”中国中医

科学院西苑医院治未病中心主任张晋
说，这一时期气温日差仍较大，早晚仍会
较凉，加之空调的使用逐渐频繁，切忌贪
凉卧睡，同时宜早起晚睡（23时前），以
保持精力充沛；衣着可选择透气性好、棉
质、能吸汗的浅色衣服，防止吸热过多的
同时又可避免湿邪郁恶；还可适当运动，
但需避免剧烈运动、大汗淋漓。

“夏应心而养长，养心也是小满节
气养生的重要方面。”张晋说，夏季心阳
旺且气温高，容易出汗、烦躁、焦虑，而汗
为“心之液”，出汗过多，损伤心之阴阳，
使人更加疲惫。

张晋提醒，小满之际需做好自我调
节，保持心情愉悦，切忌乱发脾气，绘画、
书法、下棋、钓鱼、太极拳等活动可使心
气平顺；平时亦可食用莲子、百合等清心
养心、宁心安神药膳。

据新华社北京5月19日电


