
高血压病是最常见的
慢性病之一，也是诱发各
种心脑血管病最主要的危
险因素。为引起人们对防
治高血压的重视，1998年
起，每年的10月8日定为
全国高血压日，今年的主
题是“知晓您的血压”。

很多人不知道，其实
不同年龄的血压标准不
同。

收 缩 压（高 压）＞
140mmHg

要想知晓自己的血
压，就得准确地进行测量。

血压测量的基本要求

测量前准备
患 者 ：测 血 压 前

30min内不喝咖啡或酒，
不剧烈运动、心绪平稳。
排空膀胱，静坐休息5～
10min。

仪器：采用经过国家
计量部门批准和定期校准
的合格台式水银血压计、
其他款式的血压计，或经
国际标准验证合格的动态
血压计、电子血压计等。

测量条件：坐位测量
需要准备适合患者手臂
高度的桌子，以及有靠背

的椅子；卧位测量需准备
患者肘部能外展 45?的
诊疗床。

环境条件：适当空
间，适宜温度，环境安静，
无噪音。

日常生活中，高血压
患者需要注意

1.合理饮食
高血压病人饮食应遵

循低盐、低脂、低热量原
则，并注意饮食结构合理
搭配，多吃蔬菜水果，芹菜
就是不错的选择。

2.戒烟
研究证明，吸一支烟

后，心率每分钟可增加5～
20次/分 ，收 缩 压 增 加
10～25毫米汞柱，这是因
为香烟中的尼古丁会兴奋
中枢神经和交感神经，使
心率加快，同时也会促使
肾上腺释放大量儿茶酚
胺，导致小动脉收缩，导致
血压升高.

3.限酒
大量数据表明，饮酒

量的多少与血压水平呈正
性线性相关。另外，酗酒
能够增加人群中高血压发
病的危险性。尤其是中年
人，更应该适量饮酒，最好
是戒酒，因为饮酒对身体

毫无益处。
4.坚持运动
运动训练一向被认为

是防治高血压非常重要的
有效手段。早在1988年，
美国高血压联合会议即正
式确立了运动疗法为高血
压综合治疗的方法之一。
适合高血压患者的运动有
步行、慢跑、骑自行车、打
太极拳等，运动以中低强
度为宜，运动时不可空腹
或过饱。

5.保持情绪稳定
情绪的激动或焦躁都

会造成血压升高，因此高
血压病人应该培养对环境
和社会的良好适应能力，
避免情绪激动及过度紧
张、焦虑，避免发脾气，维
持情绪稳定。

6.坚持用药
以上说的那些都是

日常生活的注意事项，是
基本要求，而要控制高血
压，需要坚持用降压药，
只有这样，才能有效减少
心脑血管意外，防止高血
压 肾 病 等 并 发 症 的 发
生。请记住，服药期间切
勿自行断药或换药，应定
期复查，根据专业医生建
议调整用药。

血压降得越快越
好吗？不是！

高血压形成是一个长
期的缓慢过程，人体对此具
有一定的调节能力 (故有
些患者并没有不适的感
觉)。所以除了高血压急症
以外，降压治疗应缓慢进
行，不能求之过急。如果超
出了调节范围，重要脏器的
血流量不能保证，反而会造
成头晕心悸等不适。

即使用药时间
长，也不会有抗药性

部分高血压患者认
为，降压药用得太早会产生
耐药性，能不用药就尽量先
别用药。这种想法是错误
的，降压药不会产生耐药
性。血压控制得越早，预防
心、脑、肾功能障碍的效果
就越好。如果等到脏器功
能已被损伤再用药，就会失
去最佳治疗时机。

即使宣传得再好，
也别迷信保健品

近些年，市面上的降

压保健品越来越多，比如
降压枕、降压帽、降压床垫
等，都声称有良好的降压
作用。事实上，大部分保
健品的降压功效根本就没
有经过科学的临床认证，
使用这类保健品降压，即
使没有危害，也会延误病
情的控制与治疗。

芹菜真能降压
么？真可以

芹菜含有丰富的维生

素、芹菜素和磷、铁、钙等矿
物质，还含有蛋白质、甘露
醇和膳食纤维等成分，具有
舒张血管、降血压、预防动
脉粥样硬化等作用；此外芹
菜对神经衰弱、痛风也有
一定的辅助食疗作用；并
且芹菜还可以促进胃液分
泌，刺激胃肠蠕动，起到润
肠通便的效果。芹菜只能
作为辅助治疗，其范畴也
只能归属于最基本的改善
生活方式，真正要治病，还
是要靠药物。 （央广网）

首都食品安全
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““知晓您的血压知晓您的血压””芹菜降压但不是药芹菜降压但不是药

随着人们养生意
识的提高，越来越多的
朋友开始注重饮食健
康。少油、少糖、少盐
成为了健身餐的标配，
很多人开始对盐“避之
不及”。摄入过多的盐
会造成身体问题，那么
不吃盐是不是就可以
避免危害呢？

首先，让我们了解
一下为什么在养生食
谱里，专家都要求少
盐。中国疾病预防控
制中心的调查数据显
示，我国18岁及以上
居民平均每日盐摄入
量为10.5克，比推荐的
6克高出75%，东北地
区更高达18克以上，
远超国内外平均水
平。此外，中国疾病预
防控制中心曾对2204
名就餐者做过相关调
查，调查发现，在餐厅
就餐，每人一餐摄入的
钠，就已超过全天推荐
的摄入量。除了烹调
中看得见的盐，很多吃
着不太咸、甚至不咸的

食物，其隐形含盐量也
很高，如酱油、果脯蜜
饯、挂面、面包、坚果饼
干、番茄酱、豆腐乳、香
肠培根等肉类加工品。

高盐、高脂等不健
康饮食、吸烟和身体活
动不足等是慢性病发
生的主要行为危险因
素，亟待控制。那么，
是否不吃盐才对身体
有益呢？答案当然是
否定的。盐中的钠离
子对保持人体健康有
重要的作用，其能够调
节体内水分、维持酸碱
平衡、维持血压正常、
增强神经肌肉兴奋
性。过度限盐有一定
的副作用，钠盐摄入不
足会使机体细胞内外
渗透压失去平衡，促使
水分进入细胞内，从而
产生程度不等的脑水
肿，轻者出现意识障
碍，严重的会导致心率
加速、厌食、恶心。所
以，日常生活中要学会
正确地“减盐”。

（人民网）

日常生活中要学会
正 确 地“ 减 盐 ”

民间有“百年陈皮，千年人参”
的说法，故很多人将陈皮看做养生
佳品，茶杯中、厨房里处处是它的身
影。湖北省中医院药事部副主任药
师黄正德说，从中医角度讲，陈皮养
生功效确实很好，眼下正是橘子的
丰收时节，大家不妨学学如何用好
陈皮。

陈皮是橘及其变种的成熟果皮
经干燥储存后的药食两用中药。相
比新鲜橘皮，干燥的橘皮挥发油减
少了很多，其中的橙皮苷等黄酮类
药用物质含量却上升了，因此其性

味变得缓和，让人更容易接受，药效
也更好。

一般来说，陈皮分为普通陈皮
和广陈皮。普通陈皮主产于四川、
重庆、福建、浙江、江西等地，广陈皮
是橘的变种茶枝柑的果皮，产区主
要是广东新会、江门等地，质量最
好。普通陈皮隔年使用最好，广陈
皮一般干燥存放 2~3年后效果最
佳。质量较好的普通陈皮价格每公
斤20~40元，广陈皮价格较贵，每公
斤可达到几百甚至几千元。

中医认为，陈皮是一种理气

药，归脾、肺经，具有理气健脾，燥
湿化痰的功效，可治疗胸闷气短、
腹部胀痛、恶心呕吐、腹泻等不适
症状。质量上乘的陈皮有独特的
“面相”，选购时应注意以下几点：
外表深红鲜艳，内面白色；质柔软，
气香；没有杂质、霉变、病斑等。如
果想买广陈皮，则需注意其外表面
应是紫红色的，香气更为浓郁，对
光看半透明，油室（密密麻麻的小
点）大而明显。

秋冬是吃橘子的季节，大家还
可以自制陈皮。黄正德建议，平时
吃完橘子后，把橘皮留着，放置在阴
凉干燥处阴干即可，避免暴晒。干
燥的橘皮可以用在生活的方方面
面：1.作香辛料，在红烧或卤煮荤腥
菜品时放入一些，可起到调味去腥、
开胃燥湿、解腻的效果；2.泡澡或泡
脚时加几片陈皮，香气溢放，醒神润
肤，可以起到调节气血的作用；3.泡
水喝，一般取3~10克陈皮冲泡200~
300毫升开水，使用保温杯效果更
好，可理气开胃、燥湿化痰，但气虚
体燥、阴虚燥咳及有实热者慎服。
另外需要提醒，新鲜橘皮挥发油含
量较高，性味比较浓烈，还可能残留
保鲜剂和农药等有害物质，最好不
要直接拿来泡水。

（人民网）

秋季用好陈皮养生
受访专家：湖北省中医院药事部副主任药师 黄正德


