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不健康的饮食习惯

高盐饮食是该疾病的一个重要诱

因，一方面会使人体饮入更多的水分，

另一方面由于细胞间的离子平衡，血

管内的液体量增加，进而导致血压升

高。此外，高脂肪、高胆固醇的饮食习

惯也会增加动脉粥样硬化的风险，进

而导致高血压的发生。

为了预防高血压，我们应该避免

高盐饮食，多摄入水果、蔬菜和全谷物

等健康食物。

肥胖和超重

过重的体重会增加心脏的负担，

导致心脏收缩力增加，血管内的血液

量也会增加，进而导致血压升高。因

此，大家可以建立合理的饮食计划和

坚持适度的体育锻炼，以帮助减重和

控制高血压。

常见的慢性疾病

一些常见的慢性疾病，如糖尿病、

高血脂和肾脏疾病等，与高血压有密

切关联。

这些疾病可能导致血管损伤、血

液循环异常和肾脏功能异常，进而导

致高血压的发生。对于这些慢性疾病

的控制和治疗，对于预防和控制高血

压至关重要。

遗传因素

如果家族中有高血压病史，个体

患高血压的风险会增加，遗传性高血

压可能与某些基因变异有关，这些变

异可能影响血管壁的弹性和血压调节

机制。

虽然遗传因素无法改变，但了解

家族病史可以提醒个体更加重视高血

压的预防和监测。

高血压的诱发因素包括不健康的

饮食习惯、肥胖和超重、常见的慢性疾

病以及遗传因素。其中，遗传因素和慢

性疾病是不可控制的因素，但可以通过

健康生活方式来降低高血压的风险。

据健康头条网

张女士，57岁，患高血压已经8年

了，长期服用降压药。

她有一个爱好，就是爱吃水果，

她认为水果中富含维生素 C，有助于

增强免疫力，对疾病有好处，于是她

几乎每天都会食用一些水果。近3个

月，她尤其钟爱柚子，每天都会在早

餐或下午茶的时候吃一些柚子。

但是最近，张女士在服药后经常

感到头晕目眩，为了避免更严重的情

况发生，家属带她到医院进行检查。

经过血液和影像学检查，张女士

的检查结果显示都没有什么大问题，

但医生在为张女士量血压时发现其

血压仅为 93/59 毫米汞柱，这并不像

是高血压患者的正常血压，但张女士

表示自己并未过量服药，之前血压一

直都是好好的。

经细问，医生才知道张女士很喜

欢吃柚子，这才找到了原因。医生向

张女士和家属进行了简单的解释：这

种水果会导致降压药在体内血药浓

度升高，导致药效过强，从而产生了

头晕目眩的症状。医生建议张女士

减少对柚子的摄入量，并且吃柚子的

时间要与服药时间间隔12小时以上。

张女士这才明白了原来水果也是

不能乱吃的，回到家以后，她听从医

生的嘱咐，只是偶尔才吃一点，并且

都与服药时间错开，一段时间后，她

的血压趋于稳定，不再有头晕目眩的

不适感了。

同张女士一样，在日常生活中，

许多患有高血压的患者依赖于降压

药物来控制血压。大家可能没有意

识到，在吃完降压药后，有3种东西需

要尽量避免食用，从而确保药物的有

效性和自身的健康安全。

按医嘱剂量服用
勿随意停药和增减药量

正确的剂量可以确保药物的疗

效，提高血压控制的成功率，并减少副

作用的风险。

某些降压药物具有一定的药物依

赖性，如果患者突然停止服用这些药

物，可能会导致戒断症状，例如，突然

停止某些β受体阻滞剂可能会导致心

动过速、心绞痛等症状。此外，患者自

发的停药或增减药量行为还可能会导

致血压不受控制或反弹性增加，进而

影响健康，增加心血管疾病的风险。

血压不是越低越好

虽然高血压可能导致心脑血管疾

病，但血压过低同样会对身体造成危害。

正常的血压水平是通过机体中的

多种途径调控的，包括自主神经系统

和肾脏等，过度降低血压可能干扰这

些调节机制，导致血流供应不足，引起

头晕、乏力、心悸等症状。因此，血压

控制应该是个体化的，医生会根据患

者的年龄、基础健康状况和其他疾病

来确定适当的血压目标。

不能随意更换药物种类

不同种类的降压药物有不同的适

应症和作用机制，例如，钙通道阻滞剂

主要适用于高血压伴有心绞痛或心律

失常的患者，而β受体阻滞剂适用于高

血压伴有心衰或冠心病的患者。如果

患者随意更换降压药物，可能会导致

治疗效果降低或出现药物不良反应。

不同种类的降压药物
也有不同的副作用

降压药物也有副作用，例如，

ACE抑制剂可能会引起干咳，钙通道

阻滞剂可能会导致头晕，β受体阻滞

剂可能会引起心率下降。如果患者本

身就存在一些不适症状，随意更换降

压药物的种类，反而可能会增加药物

副作用的风险。

因此，降压药物的剂量、种类

以及联合应用都是医生针对不同

类 型 的 高 血 压 患 者 个 性 化 定 制

的，若随意调配、更换可能会导致

治疗效果的不稳定，甚至可能会

加重病情。

高血压是一种常见的慢性疾病，

会增加心脑血管疾病的风险，因此，在

服药期间遵守以上注意事项至关重

要。同时，无论是健康人群还是已经

患病的患者，了解高血压的诱发因素

也同样重要，这有助于预防和控制该

疾病。

吃降压药后尽量别碰这些

长期服用降压药注意事项

高血压疾病的诱发因素

牛奶

降压药和牛奶的相互作用可能

会影响药物的吸收和疗效。牛奶中

的钙质可以与某些降压药中的成分

发生化学反应，形成难溶的化合物附

着于药物表面，从而降低药物的吸收

率，这就可能导致降压药的疗效减

弱，无法达到预期的降压效果。

牛奶中含大量酪酸物质，而降压

药物中的 β受体阻滞剂含有抑制酪

酸分解的物质，两者同服会导致大

量酪酸得不到分解，贮存在体内，从

而使血压急剧上升，增加身体健康

风险。

而对于某些严重的高血压患者

来说，药物没有在正常时间起效、血

压骤升，都会对身体造成一定的伤

害，长期下来还会增加罹患心脑血

管疾病的风险。

服用降压药物最好用白开水送

服，不要使用牛奶，若需服用牛奶，最

好和服药时间间隔开来，以减少食药

相互作用的伤害。

酒精

降压药通过不同的机制来达到

治疗的目的，包括扩张血管、减少心

脏负荷和抑制肾脏对盐的潴留；而酒

精在短时间内可以抑制中枢神经系

统，导致血管扩张和心率加快。这就

意味着，降压药和酒精在调节血压方

面存在着相同的作用机制。

当同时服用降压药和饮酒时，两

者的相同作用会导致患者的血压骤

降，出现体位性低血压或昏厥。

此外，在服药前后饮酒也可能会

干扰药物的代谢，使得药物在体内的

浓度升高或降低，进而影响药物的疗

效。大家在服药前后，最好要避免这

类饮品或食品的摄入。

柚子

柚子中含有的呋喃香豆素这一

成分，是一种天然的化合物，它具有

抑制某些药物代谢酶活性的作用，其

中包括降压药物所需要的代谢酶。

具体来说，降压药物通常通过

肝脏中的代谢酶进行代谢，呋喃

香豆素可以抑制这些代谢酶的活

性，使得降压药物在体内停留时

间延长。

这意味着药物的浓度可能会增

加，从而增加其效果和潜在的不良反

应的风险，轻则引起头晕、心慌、乏

力，重则诱发心绞痛、心肌梗死或脑

卒中，十分危险。

因此，尽管柚子富含维生素C和

其他营养物质，但在服用降压药期

间，为了确保药物的疗效和安全性，

大家最好选择其他水果来满足营养

需求，或者在食用时与服药时间间隔

12小时以上。

降压药是一类临床常见的药物，

用于治疗高血压和控制血压水平。

除了以上的服用禁忌，长期用药的情

况下也有一些注意事项需要遵守，以

确保其疗效和安全性。
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