
健康2025年10月9日 星期四
责编张慧 美编林松 校对周琳朱丽 11

高盐饮食
最隐蔽的“血压加速器”

“多吃盐才有力气”是一个常见误

区。钠缺乏确实会导致乏力，但过量

的盐（钠）摄入也是高血压饮食危险因

素之一。食盐中的钠会促使血管收

缩，增加血容量，直接导致血压升高。

世界卫生组织推荐，每日食盐摄

入量不超过5克（约一啤酒瓶盖），但

我国居民日均摄入量为9至12克，是

推荐量的两倍。

更隐蔽的是“隐形盐”：酱油、味

精、腊肉、方便面、薯片、话梅……这些

往往是钠超标的“重灾区”。

建议：使用限盐勺，逐步减少调味

品用量；多用香料、醋、柠檬汁替代盐

提味；阅读食品标签，优先选择“低钠”

或“无添加盐”产品。

高糖与精制碳水
被忽视的“血压推手”

人人都知道吃糖会伤牙、会让体

重增加，却不知道高糖饮食同样会使

血压升高。过量摄入含糖饮料可能引

起胰岛素抵抗，通过推动水钠潴留、激

活交感神经系统等途径升高血压。

此外，白米饭、面包、糕点等精制

碳水化合物的消化吸收速度比较快，

长期摄入会加重血管负担。

建议：戒掉含糖饮料，用白开水、

淡茶水或无糖苏打水代替；主食中加

入全谷物（如燕麦、糙米、藜麦），占比

建议不低于1/3；控制甜点摄入频率，

每周不超过2次。

膳食纤维摄入不足
肠道与血管的“双重失守”

现代人饮食追求精细，却往往忽

略了膳食纤维的重要性。蔬菜和水果

摄入不足易导致肠道菌群紊乱、血液

炎症因子增加，影响血管内皮功能，进

而导致血压上升。

研究显示，每日摄入25至30克

膳食纤维的人群，其收缩压平均降低

5至8毫米汞柱。

建议：每日摄入蔬菜不少于 500

克（约一餐盘），其中，深色蔬菜占一

半；摄入水果200至350克（1至2个中

等大小苹果）；适量摄入豆类、坚果和

全谷物。

合理膳食
稳住血压的“天然良药”

饮食虽非药物，却有“类药物”效

应。“终止高血压膳食模式”（DASH

膳食）被多项国际研究证实能显著降

低血压，效果堪比单一降压药。其核

心原则是：多摄入蔬菜和水果、全谷

物、低脂乳制品；适量摄入瘦肉、鱼类、

坚果和豆类；限制摄入红肉、甜食。

建议：一碗杂粮饭、一掌心优质蛋

白、两大捧蔬菜、一份低脂奶制品——

这是每天的“降压套餐”推荐。

个性化饮食处方
慢性病患者的精准管理

对于同时患有多种慢性病的人群

而言，饮食管理需“量身定制”。

合并肾功能不全者需限制钾元素

和磷元素的摄入量，日常注意避免过

多食用高钾水果（如香蕉、橙子）。

合并痛风者要严格控制嘌呤摄入

量，避免进食过多动物内脏，更要控制

浓汤的饮用量。

老年高血压患者在控制血压的

同时还需要警惕餐后低血压的发作，

避免单餐摄入大量碳水化合物，调整

进餐顺序有利于减少餐后血压下降

幅度。

建议：在医生或临床营养师的指

导下，遵循科学的饮食方案。

生活方式协同
饮食之外的“加乘效应”

饮食是基础，但需与其他健康习

惯协同，才能实现血压的长期稳定。

规律进餐，避免暴饮暴食，三餐定

时，晚餐不宜过饱。

健康烹饪，多蒸、煮、炖，少煎、炸、烤。

戒烟、限酒。

坚持运动，每周至少进行150分

钟中等强度有氧运动（如快走、游泳）。

长期紧张、焦虑会导致血压波动，

因此要保持情绪稳定。

日常监测血压、按时按量服药、

定期复诊、每年进行体检，不仅有助

于规范管理血压，还可以及时发现

高血压相关并发症，从而接受恰当

的治疗。

建议：高血压管理需长期坚持，建

议将上述习惯融入日常生活，重视定

期复查，实现血压的全面稳定。

高血压不是突然发生的疾病，

而是随着年龄增长、多年不良生活

方式等因素累积的结果。要想逆转

它并不容易，但只要我们从细节做

起，还是能够有所收获，这把“金钥

匙”就藏在我们每天打开的冰箱和

端起的饭碗中。血压管理，让我们

从餐桌开始。
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寒露时节养生
重在防寒防燥

10月8日迎来了秋季的第五个节气寒

露，这意味着深秋正式来临。中医专家提

醒，寒露时节气温降低、昼夜温差显著、空

气更加干燥，容易诱发呼吸道、关节、胃肠、

心血管等方面疾病，养生防病应注重防寒

防燥、收敛阳气。

中国中医科学院广安门医院心血管科

主任张振鹏介绍，中医认为肺喜润恶燥，寒

露时节，“凉燥”之邪易导致肺津耗损、肺宣

发肃降功能失调，使人出现口鼻干燥、咽喉

痒痛、干咳少痰、皮肤干燥等症状。

同时，“寒邪”易侵袭人体经络关节，使

关节气血运行不畅进而疼痛、僵硬、活动不

便；还易损伤脾胃阳气，导致脘腹冷痛、腹

泻便溏、食欲不振等。气温骤降还会增加

急性心脑血管事件风险。

“寒露时节是万物收敛、人体阳气内藏

的转换时期。”张振鹏说，这一时期饮食应

以温润为主，适当多食银耳、百合、山药等

具有滋阴润燥作用的食物，忌食生冷；减少

辣椒、花椒、白酒等辛辣发散之品摄入；体

质虚弱者可适当平补，但不宜过于滋腻厚

重；宜少量多次饮用温开水，或选用淡茶

水、蜂蜜水、梨水。

专家介绍，这一时期还应早卧早起、睡

眠充足；注意保暖防寒，早晚及时增添衣物，

老年人应全面保暖，尤其注意头颈、腰腹、脚

等部位保暖；定期开窗换气以免污浊空气滞

留，保持一定空气湿度以缓解秋燥；避免剧

烈运动导致大汗淋漓而伤阳气，可选择太极

拳、八段锦、散步等温和运动，运动时注意保

暖；避免情绪大起大落和过度忧思。

国家级非遗代表性项目“古本易筋经

十二势导引法”代表性传承人严蔚冰说，寒

露时节还可采用中医导引法来宣通肺气，

帮助肺发挥“主一身之气”的功能，具体做

法为：取正坐坐姿，两手按膝，转头同时双

手向上推引，左右各15次；其后叩齿36次；

最后漱咽口中津液三次。

新华社记者 田晓航

如何通过饮食稳住血压

神经外科专家李世亭
明日在昆义诊

你是否经历过一侧眼皮或面部肌肉持

续不自主地跳动？这可能是面肌痉挛的信

号。这种疾病多是年龄增长后，脑内血管

搏动性压迫面部神经，导致神经“短路”而

引发抽搐。对于药物治疗效果不佳或症状

较重的患者，可选择国际公认的“金标准”

手术——微血管减压术，从根源解除血管

压迫，消除异常神经冲动。

10月10日（周五）下午，昆明同仁医院

特邀世界颅神经疾病外科医师联盟主席、

上海交通大学医学院附属新华医院神经外

科主任李世亭教授来院义诊。李世亭从事

临床工作30余年，尤其擅长用微血管减压

术治疗三叉神经痛、面肌痉挛及舌咽神经

痛等颅神经疾病。目前仅剩少量义诊名

额，患有颅脑肿瘤、三叉神经痛、面肌痉挛、

舌咽神经痛、偏头痛及颈肩腰腿痛等疾病

的患者可致电医院预约。

本报记者 赵维

10月8日是全国高血压日。近年来，高血压作为心血管疾病的重要诱因，已成为威胁公众
健康的主要慢性病之一。然而许多患者并未意识到，每日的饮食习惯正悄然影响着血压的波动。

高盐、高糖、膳食纤维摄入不足……这些看似平常的饮食行为，可能是血压失控的“隐形推
手”。而合理的膳食安排，不仅能帮助稳定血压，还能从整体上改善体质，甚至产生“类药物”的
健康效应。

新华社发 冯德光 作


