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高血压有哪些诱因
诱发高血压的危险因素众多，

不良生活习惯是最主要的推手。
1.�吃菜过咸 摄入的钠超出身

体排泄能力， 会刺激神经、 收缩血
管， 增加血管阻力， 导致血压升高。

2.�长期过量饮酒 酒精会扰乱
体内激素平衡， 增加升压物质释
放， 让血管持续收缩， 从而导致血
压升高。

3.�长期吸烟 烟草中的尼古丁
会引发血管痉挛， 损伤血管内壁、
加速动脉硬化， 直接升高血压。

4.�精神压力过大 长期紧张、
焦虑、 情绪不稳定， 会造成自主神
经调节失衡， 使血管收缩、 血流阻
力增加， 诱发高血压。

日常防治有哪些认知误区
在高血压的长期防治中， 很多

人存在共同的疑问， 下面逐一解答：
1.�降压药吃久了， 会产生耐药

性吗
不必担心， 降压药并不会像抗

生素那样产生耐药， 长期服用通常
不会自行失效。 如果后期发现血压
控制不稳， 往往是因为年龄增长、

血管逐渐硬化、 生活习惯未改善或
病情本身进展了， 而不是药物 “没
效了”。 只要及时就医， 在医生指
导下适当调整用药方案， 仍可有效
控压。

2.�偶尔忘记吃一次降压药， 下
次能加倍补上吗

绝对不可以。 加倍服药可能引
起血压骤降， 导致头晕甚至晕厥，
还会加重肝肾负担， 严重可诱发心
脑血管意外。 正确的做法是： 如果
漏服时间距离下次服药时间还早，
可以按常规剂量补服； 如果已经接
近下次服药时间， 则直接跳过遗漏
剂量， 照常服用下一次即可， 切忌
随便加量。

3.�年轻人轻度高血压， 有机会
逆转、 不用终身服药吗

有机会。 临床上 1 级高血压，
尤其由熬夜、 肥胖、 高盐饮食、 压
力大、 酗酒等不良生活习惯引起，
且未造成明显器质性病变的情况，
如果能坚持 3～6 个月如控制饮食、
规律运动、 减重、 戒烟限酒等严格
的健康生活方式干预， 经过医生评
估， 确有部分人可逐步减药甚至停
药。 但仍需长期监测血压、 持续保

持健康生活方式， 不能掉以轻心。
4.�高血压患者能否饮酒
从健康防控角度出发， 高血压

患者最好完全戒酒， 并不存在所谓
“安全饮酒量”。 酒精会刺激交感神
经兴奋， 引起血压波动与升高， 还
会干扰降压药的疗效， 降低血压控
制达标率。 即使少量饮酒初期看似
血管扩张， 但随后血压反而会反弹
升高； 长期饮酒更会损害血管弹
性、 加重心肾负担。 为平稳控压，
建议做到滴酒不沾。

5.�高血压≥140/90mmHg 的标
准， 对老年人同样适用吗

高血压诊断标准， 老年人和中
青年是一致的， 均为非同日三次测
量≥140/90mmHg。 但控制目标有
所不同：

中青年、 65 岁以下且身体允
许 者 ， 建 议 尽 量 控 制 在 130/
80mmHg 以下；

65～79岁老年人， 可先将血压降
至 150/90mmHg 以下， 若耐受良好，
可进一步降至 140/90mmHg 以下；

80 岁以上高龄老人， 以 150/
90mmHg 以下为基础目标， 不宜过
度追求更低数值。

中医有何调理妙招
中医在高血压的日常调理方面 ，

具有操作简单、 温和实用的特点， 可
作为长期辅助养护手段， 主要有以下
三种居家方式。

1.�药食同源食疗调理
葛根、 天麻等药食同源中药特别

适合高血压人群， 可作为药膳的原料。
如葛根排骨汤、 天麻炖鸡、 菊花泡茶
等。 需注意， 药膳仅为辅助， 不能替
代常规治疗。

2.�中药足浴居家调理
中药泡脚能疏通经络， 辅助平稳

血压。 推荐一款足浴方： 艾叶、 红花
各 10 克， 加水煎煮后， 晾至适宜温度
泡脚， 适宜于有血瘀的高血压人群。

3.�常用穴位按摩调理
日常闲暇时按揉相关养生穴位 ，

操作简单， 有助于辅助调理。 可常按
揉曲池、 风池等穴位， 能平肝潜阳、
祛风止痛， 减轻头晕头胀等不适。
湖南医药学院 胡宗仁 杨婉如 谭佳欣

������在医学上 ， 失眠并非简单的
“睡不着”。 它是一种以入睡困难、
睡眠维持障碍、 早醒、 睡眠质量下
降为主要表现的睡眠障碍， 并导致
日间功能受损， 如疲劳、 注意力不
集中、 情绪波动等。 当上述症状每
周出现 3 次以上， 且持续超过 3 个
月， 就可诊断为慢性失眠， 这时需
要进行专业干预。

西医视角：

������1.�主要成因
心理与情绪因素 ： 压力 、 焦

虑、 抑郁、 情绪激动等会导致大脑
皮层持续处于兴奋状态， 抑制睡眠
中枢。

生活方式： 熬夜、 睡前使用电
子产品、 咖啡因 /酒精摄入、 睡前
剧烈运动等。

环境因素： 环境嘈杂、 光线过
亮、 温度不适、 床品不适等。

疾病与药物： 疼痛、 咳嗽、 呼
吸困难、 甲状腺功能亢进、 夜尿增
多等疾病， 以及某些抗抑郁药、 激
素类药物的副作用。

2.�西医治疗原则
认知行为治疗： 通过调整睡眠

习惯、 重建床与睡眠的条件反射、
改善对失眠的恐惧来解决问题。

药物治疗： 在医生指导下， 可

短期使用非苯二氮卓类催眠药物或
具有镇静作用的抗抑郁药。

中医视角：

������中医将失眠称为 “不寐” “不
得卧”， 其核心病机在于阴阳失调，
阳不入阴。

1.�核心病机 中医认为， 白天
人体阳气旺盛， 主动， 故醒； 夜晚
阴气旺盛， 主静， 故寐。 若因各种
原因导致阳气过盛、 阴血不足， 或
痰热、 瘀血等病理产物扰动心神，
引发失眠。

2.�常见证型与调理
肝郁化火型 ： 表现为急躁易

怒、 口苦目赤、 胸闷胁痛。 多因情
志不遂、 肝气郁结化火所致。 治宜
疏肝泻火、 镇心安神。

痰热内扰型 ： 表现为胸闷痰
多、 恶心口苦、 头晕目眩。 多因饮
食不节， 痰湿化热， 上扰心神。 治
宜化痰清热、 和中安神。

心脾两虚型 ： 表现为多梦易
醒、 心悸健忘、 神疲食少、 面色少
华。 多因思虑过度， 损伤心脾， 气
血生化不足， 心失所养。 治宜补益
心脾、 养血安神。

心胆气虚型 ： 表现为触事易
惊、 终日惕惕、 胆怯心悸。 多因暴
受惊骇， 心神失养。 治宜益气镇

惊、 安神定志。
心肾不交型 ： 表现为心烦不

眠、 入睡困难、 头晕耳鸣、 腰膝酸
软、 潮热盗汗。 多因肾阴亏虚， 不
能上济于心， 心火亢盛， 不能下交
于肾。 治宜滋阴降火、 交通心肾。

中医特色疗法
1.�中药内服 根据辨证结果，

选用归脾汤、 天王补心丹、 龙胆泻
肝汤等经典方剂加减， 疗效确切且
副作用小。

2.�针灸治疗 针刺神门、 内关、
三阴交、 安眠穴等穴位， 可调节脏
腑气血， 宁心安神。

3.�穴位按摩 每日睡前按揉涌
泉穴、 神门穴， 有助于放松身心。

4.�耳穴压豆 在耳穴神门、 心、
脾、 肾等部位贴压王不留行籽， 通
过持续刺激来调节睡眠。

中西医结合：

������1.�第一步： 生活方式调整
规律作息： 无论前一晚睡得多

差， 都要固定时间起床， 逐步建立
稳定的生物钟。

优化睡眠环境 ： 保持卧室黑
暗 、 安静 、 凉爽 ， 温度控 制在
18℃~22℃。

睡前仪式： 睡前 1 小时远离手
机、 电脑。 可以尝试阅读纸质书、

温水泡脚、 听舒缓音乐。
合理饮食： 下午 3 点后避免咖啡、

浓茶。 晚餐宜清淡， 七分饱， 睡前 3
小时不进食。

2.�第二步： 寻求专业诊断与治疗
西医评估： 若失眠严重， 建议先

到医院神经内科或睡眠中心就诊， 排
除器质性疾病或其他药物因素。

中医干预： 在西医明确诊断后 ，
可寻求中医辨证施治。

急性失眠： 可在医生指导下短期
使用西药快速控制症状， 同时配合中
药调理和针灸。

慢性失眠： 更适合以中医治疗为
主， 通过中药、 针灸、 穴位贴敷等方
法， 从根本上调和阴阳、 补益气血、
宁心安神。

3.�第三步： 日常自我养护
情志调节： 学会管理情绪， 释放

压力， 避免过度思虑。
适度运动： 白天进行快走、 慢跑、

太极拳等运动， 但睡前 2 小时内避免
剧烈运动。

食疗辅助： （1） 百合莲子粥： 百
合、 莲子各 20 克， 大米 100 克， 煮粥
食用。 适合心脾两虚、 心烦失眠者。
（2） 酸枣仁茶： 将炒酸枣仁 10 克捣
碎， 开水冲泡代茶饮。 有很好的养心、
安神功效。

浏阳市骨伤科医院 李丹

防治“无声的杀手”高血压
除了吃药，中医还有这 3个小妙招

中西医结合， 教你如何睡个好觉

�������高血压， 被称为“无声的杀手”。 在临床诊断上， 非同日三次测量， 如果收缩压≥
140mmHg 和 / 或舒张压≥90mmHg， 便可确诊为高血压。 在疾病早期， 虽然多数患者并无明
显不适， 但全身血管， 以及心、 脑、 肾、 眼底等重要器官却在被悄悄损害。 那么， 高血压有
哪些诱因？ 又有哪些治疗方法？ 5月 17日是世界高血压日， 下面我们来说说高血压的那些事。


