
1.�坚持做好血压监测
每天早晚各测量一次血

压 ， 测血压前 30 分钟内避免
剧烈运动、 饮酒、 喝含咖啡因
的饮料以及吸烟， 测量前安静
休息 3~5 分钟。 测量时， 坐在
带有靠背的椅子上， 双足平放
于地面， 两腿勿交叉； 上臂平
放于桌面， 血压计袖带中心保
持同心脏水平； 首次测量时应
测量双上臂血压， 以血压高的
一侧为准。

对于高血压患者， 建议早
上在空腹状态下、 服药前、 排
空膀胱后测量一次； 晚餐前再
测量一次， 条件不允许时， 可
以在睡前 1 小时内测量。 每次
测量至少连续获取 2 次血压读
数 ， 每次读数间隔 1~2 分钟 ，
取 2 次读数的平均值； 若第 1、
2 次血压读数的差值＞10 毫米
汞柱， 则建议测量第 3 次， 取
后 2 次读数的平均值。

2.�用低钠盐替代普通食盐
钠摄入过多及钾摄入不足

都是高血压的重要危险因素之
一， 《指南》 建议用低钠盐替
代普通食盐， 每人每日盐摄入
量不超过 5 克。 研究发现， 与
普通食盐相比 ， 低钠替代盐
（约 75%氯化钠和 25%氯化钾）
饮食组卒中风险发生降低 14%，
主要心血管风险降低 13%， 全
因死亡风险降低 12% 。 另外 ，
还可以适当多吃一些富含钾的
食物 ， 包括新鲜水果和蔬菜 、
低脂乳制品、 坚果和豆制品。

3.�试试得舒 （DASH） 饮
食模式

得舒 （DASH） 饮食是为高
血压而设计的饮食模式， 核心
是高钙、 高钾、 高镁、 高膳食
纤维， 限制饱和脂肪酸， 保证
不饱和脂肪酸丰富， 限制含糖
饮料和甜食， 减少盐摄入。

具体来说， 谷类可选全麦
面食、 燕麦、 糙米， 减少或避
免精良米面、 糕点、 甜食、 油
炸油煎食品； 肉类可选瘦猪牛
羊肉 、 去皮的家禽 （鸡 、 鸭 、
鹅）， 鱼、 虾、 蛋也要多吃； 多
吃新鲜水果， 而不是加工成果
汁或果味饮料； 蔬菜可选菠菜、
芹菜、 油麦菜、 白菜等季节性
蔬菜； 奶制品可选无脂或脱脂、
低脂奶制品； 多吃坚果， 但要
注意摄入量， 可以选小分量和
无盐的； 油可选菜籽油、 橄榄
油、 玉米油， 减少或避免猪油、
奶油、 黄油的摄入。

4.�每天至少 30 分钟有氧
运动

血压低于 160/100 毫米汞
柱的高血压患者， 每周可进行
5~7 天、 每次 30~60 分钟的有氧
运动， 如骑车、 游泳、 健步走、
跑步、 羽毛球、 乒乓球、 健身
操、 团体类运动等； 每周进行
2~3 次抗阻力量练习， 如哑铃、
小沙袋和弹力带等。 运动过程
中避免低头和憋气的动作。 由
于身体原因无法完成上述推荐
量的高血压患者， 可根据自身
情况完成力所能及的活动。

5.�控制好体重和腰围
超重和肥胖是高血压的重

要危险因素， 因此， 严格控制
好体重是预防高血压的主要方
法之一。 理想体重是将体重指
数控制在 18.5~23.9 千克/平方
米， 每日热量摄入控制在 500~
750 千卡； 男性腰围控制在 90
厘米以内， 女性控制在 80 厘米
以内。

6.�戒烟限酒
戒烟限酒 、 避免二手烟 。

最好不饮酒， 如需饮酒， 应控
制酒精摄入量 ， 男性低于 20
克/天， 女性低于 10 克/天。

7.�给自己减压
工作生活节奏快、 思想压

力大 、 焦虑 、 经常加班熬夜 ，
会使得人体内神经系统和激素
水平调节异常， 导致心跳增快、
血管紧张度增加， 是引起血压
升高的常见原因。 《指南》 建
议每日睡前进行缓慢有规律地
呼吸， 有条件者可以借助专业
的呼吸设备， 目标呼吸频率应
低于 10 次/分钟， 每次坚持 15
分钟 ， 每周 40 分钟以上 。 此
外 ， 每天还可以花 20 分钟冥
想， 花 30 分钟做做瑜伽等， 也
有助于减压。

据国家卫健委官网、
《健康时报》 微信公众号
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成人高血压诊断标准没下调
但早期干预很有必要

国家卫生健康委
11 月 15 日发布消息
称， 由专业机构、 行
业学协会、 个人等自
行发布的指南、 共识
等， 为专家的研究成
果， 不能作为国家疾
病诊断标准。 因此，
我国目前成人高血压
的诊断标准依旧为
“非同日 3 次血压超
过 140/90 毫 米 汞
柱”。 统计发现， 血
压 在 130~140/80~90
毫米汞柱之间的人约
有 3 亿， 数量巨大，
且多为中青年， 主
要与不健康的生活
方式有关， 如缺乏
运动 、 大量饮酒 、
饮食不健康、 肥胖
等。 虽然高血压的
诊断标准没有下调，
但做好高血压的预
防和早期干预是很
有必要的， 可以明
显减少由高血压导
致的心脑血管疾病
的 发 生 ， 故 新 版
《中国高血压临床实
践指南》 （下简称
《指南》） 中对于高
血压人群的建议还
是可以借鉴的。
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药品储存是否规范会直接影响到药品的质
量， 关系到人们的用药安全。 药品一旦变质，
轻则药效下降或无效， 重则会产生毒副作用，
影响人们的健康或加重病情。 在医院药房或药
店， 特殊药品都有专门的存放设备， 那么家庭
中的药品应该怎样保存呢？

其实， 每种药品的储存注意事项都会在说
明书上标明， 如有的要放在低温阴凉处， 有的
需要冷藏， 有的需要避光， 有的室温保存即
可， 具体的储存原则如下。

（1） 避光保存 对于需要避光保存的药
物， 不要随便更换包装或撕毁外面的包装纸，
因为药物在出厂时都采取了一定的避光措施。
如果药物包装拆开或毁坏了， 可以将药物放在
棕色的玻璃瓶或黑色塑料袋中。

（2） 通风干燥处保存 有些药物一旦受潮
容易发霉变质， 因此， 这类药物要保存在干燥
的地方， 不能放在厨房或浴室等潮湿的环境
中。 这类药物中有些会在瓶中放一团棉花， 或
一袋干燥剂， 棉花或干燥剂是在密封的环境中
起干燥作用的， 因此， 药瓶一旦开启， 就要把
棉花或干燥剂扔掉， 否则会吸收外界空气中的
水分， 使药品受潮， 用完后立即将瓶盖拧紧。

（3） 低温阴凉处保存 低温阴凉处存放一
般是指将药物在 20℃以下的环境中存放， 温
度过高或过低都容易使药品发生质变。 另外，
如果药物需要室温保存， 一般是指在 25℃左
右的环境中； 如果表明需冷藏保存， 一般是指
在 2℃~8℃的环境中， 如冰箱的冷藏室， 也就
是保鲜的温度； 如药物需冷冻保存， 一般是指
零下 18℃的环境， 如冰箱的冷冻室。

（4） 密封保存 无论是内服药还是外用药，
用后一定要盖紧瓶盖， 以防药品氧化质变失效。
现在多数药品都是成版单粒压制包装或瓶装的，
有利于存放， 少数用纸袋或纸盒存放的， 最好装
入玻璃瓶内， 瓶口要封严， 以免氧化或潮解失效。

需要提醒的是， 任何药物即使完全按照说
明书要求采取了正确的避光、 干燥、 密封、 阴
凉要求存放， 药效也会慢慢失效。 因此， 家庭
中存放的药物最好定期检查是否在保质期内，
即使在保质期内的药物， 使用前也要认真查看
药品是否有变质现象， 如出现颜色、 质地发生
改变， 就不要继续服用了， 以免出现不良反应。

湖南省儿童医院药学部 张莹

������人在生气时， 大脑会命令身体产生一种
叫做皮质固醇的物质， 这种物质在体内积累
过多， 会影响免疫细胞的工作， 导致身体
免疫力下降， 人就容易生病。 因此， 不管遇
到任何事情， 都要拥有一个稳定的情绪， 良
好的心态是预防疾病最重要的方法之一。
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经常生气会降低免疫力

家庭药品保管小常识


