
������饮食调养 饮食宜平淡， 多吃
新鲜的蔬菜和水果。 蔬菜、水果能
有效降低中风危险性。柑橘、果汁、
甘蓝菜、萝卜、芹菜、黄瓜、卷心菜
以及其他绿叶蔬菜对心血管均有
保护作用，可经常食用。

控制盐的摄进 食盐过多，会
加重病情。一般高血压患者天天摄
盐量最好控制在 4 克或 6 克以下。
需要留意的是， 在低盐饮食的同
时，要增加钾的摄进，钾可以保护
心肌细胞。可多食含钾的食品如苋
菜、菠菜、油菜、西红柿、苦瓜、山药

等。 但高血压并发肾衰的患者，不
宜食含钾多的食品，以防体内钾过
多而导致心律失常。

控制胆固醇、 脂肪酸的摄进
少食油腻食品， 尤其是动物脂肪，
限制食用各种动物内脏 (心、 肝、
肾)、肥肉、奶油、蛋黄、鱼子、河鳗、
鳝鱼、蟹黄等含胆固醇、脂肪酸较
高的食品。 可以适量食用花生油、
玉米油等植物油。为了避免加重肾
脏的负担，蛋白质摄进量也不要太
多。

胡安仁
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在临床上， 人们一旦确诊了高
血压， 最关心的问题就是 “是否需
要一辈子或者长期服药”， 有些人甚
至问 “医生， 是不是一旦吃了降压
药就停不了药了”， 言下之意认为服
药不好， 服药就会产生依赖。 许多
人会因为这个原因在知晓患有高血
压的情况下仍不开始规范治疗， 而
是等到出现不适， 感到非常不舒服
了才服药治疗， 没有不适则又不服
药了。 这样就造成了血压高低起伏，
控制不好。

要正确回答这些问题， 我们需
要对高血压及其并发症有一个理性
的认识： 血压就是血液在动脉血管
里流淌时对血管壁形成的压力。 正
常的血压范围是安静时不高于 140/
90 毫米汞柱 （mmHg）， 不低于 90/
60mmHg。 一旦一日内三次安静时血
压测得高于 140/90mmHg， 则可诊断
为高血压。 当血压升高时， 血管壁
受到的压力就增大， 而血管是由内、
中、 外三层细胞所组成的， 内层细
胞为内皮细胞， 受到压力刺激受损
后血液中的一些脂质颗粒、 血小板

等将沉积下来， 常年累月则会在血
管壁上长出斑块 ， 导致管腔狭窄 。
中层细胞为平滑肌细胞， 受到刺激
以后可促进发生玻璃样变、 炎症反
应， 降解血管弹力纤维的酶释放增
多、 细胞发生凋亡或不恰当的增殖，
最终导致管腔变硬 、 变脆或变厚 。
管腔的狭窄如果发生在脑 、 心脏 、
肾脏等器官供血的血管， 则可以发
生相应靶器官的缺血， 导致脑梗死、
冠心病、 肾衰竭等不良后果； 而血
管弹性下降、 脆性增加， 还容易发
生脑溢血甚至主动脉夹层等并发症。

我们可以把血管比作自来水管
来理解， 自来水厂发出千千万万的
水管到千家万户， 当管道里的水压
上升至超过水管能够承受的范围时，
水管内部将逐渐发生变化： 管道内
的杂质将不断沉积在受损的管道内
面， 逐渐增多直至堵塞水管， 管道
加速老化而渐渐不能承受水压的冲
击直至破裂， 堵到哪里， 哪里就没
有了水供， 破到哪里， 哪里就发大
水。 而自来水厂可比作我们的心脏，
水压升高使得送水的压力增大， 长

期的超负荷运转， 自来水厂的水泵
（心脏） 也将不堪重负， 最终走向衰
竭。 因此， 高血压本身不可怕， 可
怕的是放任高血压不管最终形成靶
器官损害产生的并发症。 水管、 水
泵可以换， 但是我们的血管、 心脏
换起来可就不那么容易了 ， 检查 、
维护才是保障身体健康的关键。

所以， 高血压患者是否用药不
应该根据是否有症状， 一旦确诊高
血压， 没有症状也应该服药， 千万
不要排斥用药。 因为血压高了就必
须要降压， 用药不会产生依赖， 相
反， 通过规范的用药， 再加上改变
不良的生活方式， 血管和机体全身
状态得到了修复， 有很多患者可以
逐渐减少药量， 甚至我们观察到有
不少患者在一段时间内 ， 如夏季 ，
可以不用服药血压也正常。

武汉大学人民医院心血管内科
副主任医师 博士 朱丽华

花生草降血压
网络流传： 花生草 50 克煮

水服用。
解答 花生草又名鸡眼草，

有清热凉血、 健脾利湿的作用，
一般常用于风热型外感患者。 花
生草适合在中暑后血压短暂性升
高或肝火旺型的患者。

小苏打、香蕉皮泡足
治高血压

网络流传： 少许小苏打加入
热水中待水温泡足； 或香蕉皮 3
个煮水泡脚每次 20 至 30 分钟能
治疗高血压。

解答： 小苏打相当于中药的
石碱， 性味咸苦， 苦寒降逆有清
热退火作用， 适合于肝火上炎或
肝阳上亢的患者， 例如常熬夜或
有睡眠不足、 情绪易急躁、 口苦
口臭、 眼睛血丝明显等症候； 香
蕉皮不算中药只是民间食疗经验
方， 香蕉皮性味甘凉有滋阴清热
的效果， 针对肝阴不足型的患者
血压时高时低、 眼睛干涩、 伴有
潮热口干等症者能缓解及平衡血
压作用。

鬼针草治疗高血压
网络流传： 鬼针草 30 克加

水 2000毫升， 水煮后当茶一日内
服完， 连服八九天血压恢复正常。

解答 鬼针草， 性微寒而苦，
属于闽南地区的民间草药， 具有
清热解毒、 活血消肿作用， 一般
用于实证型的高血压、 肝火上炎
型的效果佳。 注意的是， 虚寒型
体质或怀孕期间而产生的高血压
请先询问专业医师切勿自行服
用。

笔者观点 中医治疗高血压，
方法相对较多， 如中药汤剂内服、
外用； 单方、 验方； 针灸、 耳穴
压豆； 中成药内服、 外敷等。 但
中医治疗的核心思想是辨证论治，
即根据患者的不同证型， 采用不
用的药物或穴位来治疗。 对于部
分高血压患者， 经过中医药治疗，
可能将血压控制到正常范围， 并
较长时间维持正常， 建议在专科
医师指导下用药。

对列举的上述偏方， 在网络
等媒体经常可以见到， 且对其疗
效评价甚高。 笔者以为： 上述偏
方治疗相关证型的高血压是可以
的， 但能有多大疗效， 疗效能维
持多久， 需要通过实践去验证。
为安全起见， 笔者建议在规律使
用降压药物的基础上， 配合使用
上述偏方。

湖南中医药大学第一附属医院
心血管病科副教授 谢海波

人的血压 24 小时变化存在昼
夜节律性， 正常人血压的这种节律
变化对适应机体活动， 保护心脑肾
等靶器官起着重要的作用。 从早晨
6 点到晚上 10 之间的血压称之为
白昼的血压； 从晚上 10 点到次日
早晨 6 点的血压称之为夜间血压。
正常人的血压白天整体水平偏高，
夜间偏低。 高血压患者应根据血压
的变化科学服药。

由于血压的昼夜节律变化， 在
人早晨起床后大约一小时的血压处
于勺型的最高峰， 因此要消除晨峰
高血压的危害， 建议从清晨开始服
药， 并且要早晨一起床就服药， 等
大约起床后一小时血压上升到最高
峰时， 血液中药物的浓度也会达到
高峰， 这样就能更好地发挥药物的
降血压作用。 其次， 降压药服用的
时候要注意选择上个体差异化， 根
据器官损害情况选择不同种类的降
压药。 再者， 对于新服用的降压
药， 建议服用一周后要记得复诊，
在家也要定期监测血糖。 最后是要
考虑服用降压药的副作用。 一般正
常服用降压药后， 在一到两周的时
间血压会趋于平稳， 如果患者出现
脸部莫名潮红、 咳嗽、 踝部水肿或
是哮喘复发加重， 那就要警惕可能
是降压药服用不当产生副作用， 这
时要及时到医院就诊， 调整用药。
东南大学附属中大医院副主任医师

于艳秋 (崔玉艳 整理）

控制血压， 除了服用必要的
药物外， 更要注意生活习惯的调
理。

起卧舒缓 早晨醒来， 先在床
上仰卧， 活动一下四肢和头颈部，
然后慢慢坐起， 活动几次上肢， 再
下床活动， 这样血压不会有大的波
动。 上床睡前用温水洗脚， 然后推
拿双脚及双腿， 促进血液循环。

温水洗漱 以 35℃左右的温水
洗脸、 漱口最为适宜。 洗澡时水
也不要过热， 浸泡时间不要过长。

晨练勿激 不宜剧烈运动， 可
以散步、 打太极拳， 以增强血管
的收缩能力， 有利于降压。

耐心排便 大便用坐姿， 不要
蹲， 切勿过于用力。 便秘者多吃
蔬菜 、 水果和纤维素多的食品 ，

可用些缓泻药。 便毕站起时， 动
作要缓慢。

饮水宜勤 晨起漱口后饮白开
水一杯 ， 既有冲洗胃肠的作用 ，
又可稀释血液。 晚餐宜吃轻易消
化的食品， 不要怕夜间多尿而不
敢饮水或喝粥， 进水量不足会使
夜间血液黏稠， 导致血栓形成。

戒酒戒烟 香烟中的尼古丁会
刺激心脏使心跳加快， 促使血管
收缩， 导致血压升高。 过量饮酒
会加速动脉硬化， 且对降压药有
一定的抵消作用。

合理节娱 下棋、 打麻将等要
限制时间， 控制情绪， 不可过于
认真、 激动;睡前看电视不要超过
2 小时， 避免看内容刺激的节目。

苏雨霞

网传降压偏方
可信吗？

高血压患者
需要终身服药吗？

宜从清晨开始服药
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解答 花生草又名鸡眼草，

有清热凉血、 健脾利湿的作用，
一般常用于风热型外感患者。 花
生草适合在中暑后血压短暂性升
高或肝火旺型的患者。

小苏打、香蕉皮泡足
治高血压

网络流传： 少许小苏打加入
热水中待水温泡足； 或香蕉皮 3
个煮水泡脚每次 20 至 30 分钟能
治疗高血压。

解答： 小苏打相当于中药的
石碱， 性味咸苦， 苦寒降逆有清
热退火作用， 适合于肝火上炎或
肝阳上亢的患者， 例如常熬夜或
有睡眠不足、 情绪易急躁、 口苦
口臭、 眼睛血丝明显等症候； 香
蕉皮不算中药只是民间食疗经验
方， 香蕉皮性味甘凉有滋阴清热
的效果， 针对肝阴不足型的患者
血压时高时低、 眼睛干涩、 伴有
潮热口干等症者能缓解及平衡血
压作用。

鬼针草治疗高血压
网络流传： 鬼针草 30 克加

水 2000毫升， 水煮后当茶一日内
服完， 连服八九天血压恢复正常。

解答 鬼针草， 性微寒而苦，
属于闽南地区的民间草药， 具有
清热解毒、 活血消肿作用， 一般
用于实证型的高血压、 肝火上炎
型的效果佳。 注意的是， 虚寒型
体质或怀孕期间而产生的高血压
请先询问专业医师切勿自行服
用。

笔者观点 中医治疗高血压，
方法相对较多， 如中药汤剂内服、
外用； 单方、 验方； 针灸、 耳穴
压豆； 中成药内服、 外敷等。 但
中医治疗的核心思想是辨证论治，
即根据患者的不同证型， 采用不
用的药物或穴位来治疗。 对于部
分高血压患者， 经过中医药治疗，
可能将血压控制到正常范围， 并
较长时间维持正常， 建议在专科
医师指导下用药。

对列举的上述偏方， 在网络
等媒体经常可以见到， 且对其疗
效评价甚高。 笔者以为： 上述偏
方治疗相关证型的高血压是可以
的， 但能有多大疗效， 疗效能维
持多久， 需要通过实践去验证。
为安全起见， 笔者建议在规律使
用降压药物的基础上， 配合使用
上述偏方。

湖南中医药大学第一附属医院
心血管病科副教授 谢海波
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蕉皮不算中药只是民间食疗经验
方， 香蕉皮性味甘凉有滋阴清热
的效果， 针对肝阴不足型的患者
血压时高时低、 眼睛干涩、 伴有
潮热口干等症者能缓解及平衡血
压作用。

鬼针草治疗高血压
网络流传： 鬼针草 30 克加

水 2000毫升， 水煮后当茶一日内
服完， 连服八九天血压恢复正常。

解答 鬼针草， 性微寒而苦，
属于闽南地区的民间草药， 具有
清热解毒、 活血消肿作用， 一般
用于实证型的高血压、 肝火上炎
型的效果佳。 注意的是， 虚寒型
体质或怀孕期间而产生的高血压
请先询问专业医师切勿自行服
用。

笔者观点 中医治疗高血压，
方法相对较多， 如中药汤剂内服、
外用； 单方、 验方； 针灸、 耳穴
压豆； 中成药内服、 外敷等。 但
中医治疗的核心思想是辨证论治，
即根据患者的不同证型， 采用不
用的药物或穴位来治疗。 对于部
分高血压患者， 经过中医药治疗，
可能将血压控制到正常范围， 并
较长时间维持正常， 建议在专科
医师指导下用药。

对列举的上述偏方， 在网络
等媒体经常可以见到， 且对其疗
效评价甚高。 笔者以为： 上述偏
方治疗相关证型的高血压是可以
的， 但能有多大疗效， 疗效能维
持多久， 需要通过实践去验证。
为安全起见， 笔者建议在规律使
用降压药物的基础上， 配合使用
上述偏方。

湖南中医药大学第一附属医院
心血管病科副教授 谢海波


