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如何降低高血压的危害

夏日养生方法知多少

高血压是一种严重且需要
高度重视的疾病，被称为“沉
默的杀手”。由于高血压在初期
往往没有明显的症状，许多人
可能并不知道自己患有高血
压，直到出现严重的并发症才
被诊断出来，这极大地增加了
高血压的危害性和治疗难度。

高血压的五大危害

1. 心脏受损：高血压使心
脏需要更努力地泵血以维持血
液循环，长期如此会导致心肌
肥厚、心脏功能下降，最终可
能引发心力衰竭。同时，高血
压也是冠心病和心肌梗死的重
要风险因素。

2. 脑血管意外：高血压导
致的脑血管意外主要包括脑出
血和脑梗死，这些疾病往往发
病急骤，后果严重，甚至可能
导致死亡或残疾。

3. 肾脏损害：长期高血压
会导致肾小动脉硬化、肾功能
减退，最终可能发展为尿毒症。

4. 眼部病变：高血压还会
影响视网膜血管，导致视网膜
病变，如视网膜出血、渗出
等，严重时甚至可能失明。

5. 全身血管病变：高血压
会加速全身血管的老化、硬化
过程，增加动脉粥样硬化的风
险。这不仅会影响身体各器官
的供血，还可能引发一系列严
重的并发症，如主动脉夹层。

高血压的控制目标

很多患者认识到了高血压
的危害，也能坚持长期服药降
压治疗，但对血压需要控制到
什么水平却一知半解。高血压
的控制目标应根据患者的年
龄、健康状况、合并症以及具
体情况进行个体化调整。

1. 一般高血压患者：推荐
的血压控制目标是至少低于
140/90mmHg，这被视为高血
压治疗的起始点。对于年轻且
没有其他并发症的患者，理想
目 标 是 将 血 压 控 制 在 130/
80mmHg以下，这有助于进一
步降低心脑血管事件的发生风
险。健康状况良好的目标血压
范围 （收缩压<120mmHg，舒
张压<80mmHg） 是预防高血
压相关疾病、维护心脑血管健
康的最佳选择。

2. 合并特殊疾病的高血压

患者：对于合并冠心病、糖尿
病、肾功能不全、心衰等疾病
的患者，由于这些疾病本身就
会对心脑肾等靶器官造成损
害，因此血压控制需要更加严
格，以减少并发症的发生，推
荐将血压控制在130/80mmHg
以下。

3. 老年患者：老年患者的
血压控制目标需要考虑他们的
生理特点和可能存在的并发
症，一般推荐将血压控制在
<140/90mmHg；若患者能够
耐受，可以进一步降低血压至
<130/80mmHg，但需注意避
免过度降压导致的脑动脉供血
不足等问题。对于80岁及以上
的高龄患者，血压控制目标可
放宽至<150/90mmHg。

4. 特殊情况：急性脑出血
患者，在急性期快速安全地将
血压降至 140mmHg以下，对
于减轻脑水肿、防止再出血具
有重要意义，特别是对于收缩
压超过 150mmHg的患者，更
应及时降压；急性脑梗死患
者，由于脑部血液供应已经受
损，因此降压策略需要更加谨
慎，通常采取保守的降压方

式，避免血压急剧下降导致脑
部缺血加重，在保持脑部血液
供应的前提下，逐步将血压控
制在相对安全的范围内。

高血压患者的日常管理

1. 合理饮食：首先，减少
盐的摄入，高盐饮食是导致高
血压的重要因素之一，每日盐
摄入量应控制在5克以下，可以
通过使用低盐调味品、多吃新
鲜食材等方式来实现。其次，
多吃蔬菜水果，这些食物富含
钾、镁等矿物质，有助于降低
血压；同时，蔬菜水果中的膳
食纤维还能促进肠道蠕动，改
善消化系统。最后，选择瘦
肉、鱼类、豆制品等优质蛋白
质来源，减少饱和脂肪和反式
脂肪的摄入，有助于维护心血
管健康。

2. 适量运动：规律的有氧
运动能够增强心肺功能，促进
血液循环，从而降低血压。建
议每周至少进行 150分钟中等
强度的有氧运动，如快走、游
泳、骑自行车等。建议在医生
或专业人士的指导下进行运
动，运动时应注意适量，避免

过度劳累和受伤。
3. 戒烟限酒：吸烟会导致

血管收缩，增加心脏负担，从
而升高血压。过量饮酒也是高
血压的危险因素之一，建议男
性每日酒精摄入量不超过 25
克，女性不超过15克，最好选
择低度酒，并避免空腹饮酒。

4. 减轻压力：长期的精神
紧张、焦虑等负面情绪会导致
血压升高，因此，学会调节情
绪、减轻压力对于控制血压非
常重要。可以通过冥想、瑜
伽、深呼吸等方式来放松身
心，缓解压力。此外，与家人
朋友交流、培养兴趣爱好等也
有助于改善情绪状态。

5. 定期监测血压：定期测
量血压可以了解患者的血压状
况，以便医生及时调整治疗方
案。

6. 规律作息：充足的睡眠
时间对于维持血压稳定非常重
要，建议每晚保持7小时至9小
时的睡眠时间，避免熬夜和睡
眠不足。

（柳州市中医医院〈柳州市
壮医医院〉心血管科 刘果果）

夏天如何保养，身体才能更
好？《黄帝内经》素问·四气调
神大论篇中提及：“夏三月，此
谓蕃秀，天地气交，万物华实，
夜卧早起，无厌于日，使志无
怒，使华英成秀，使气得泄，若
所爱在外，此夏气之应，养长之
道也。逆之则伤心，秋为痎疟，
奉收者少，冬至重病。”

夏日艳阳高照，天地之间生
机勃勃，树木花草肆意疯长，蝉
鸣充斥耳畔。植物尚且如此，那
么人该如何做，才能顺应夏日的
生长之势呢？下面，就让我们借
助《黄帝内经》素问·四气调神
大论篇逐一解谜。

【避暑篇】

盛夏炎热，不由得让人心生
厌烦。24 小时泡在空调房里，

或者飞往清凉的北方避暑，这
是很多人的夏日常态。但是，
过度避暑真的好吗？贪图体感
的享受，必然带来身体的伤
害，所以，像“空调病”这一
类问题屡见不鲜。

由于长期使用空调，身体
受凉伤寒，导致疾病出现。关
于避暑，《黄帝内经》 给我们
的提示是“无厌于日”，意思
是说不要厌恶、惧怕烈日，要
适当晒太阳，以清除体内的寒
湿。经过寒冷的冬季和雨水频
繁的春季，身体会留滞一部分
寒气、湿气，夏日来临，正是
温散出汗、排寒排湿的时候。
如果过度享受空调、喝冷饮、
吃冷食，不但没有把体内的寒
湿排出，还很容易积攒新的寒
邪。因为夏日人体的腠理处于

疏松开泄的状态，汗毛孔打
开，这时候如果有外邪，很容
易直驱而入，影响人体的健
康。很多夏日出现的颈肩腰腿
痛、感冒咳嗽、支气管炎、哮
喘、腹泻、心脑血管病等都与
之相关。

所以，要怎样做才能保养好
身体呢？以下给出几点建议供参
考。

第一，长期处于空调环境
中，要注意做好防护。空调温
度不能太低，在26℃左右比较
适宜，可穿上长袖、长裤。如
果脚踝、手腕以及颈部、背
部、腹部感觉冷，需进行二重
保护，比如穿上袜子、衣袖遮
盖手腕，盖小被子覆盖腹部和
颈部等。

第二，尽量喝常温水或者热
水。夏日里，阳气浮于体表，内
里空虚，脾胃功能相对较弱，如
果还食用冷食会伤及脾胃，出现
腹痛、腹泻等胃肠道疾病。冰箱
里的冷饮、水果，如果一定要
吃，建议拿出来静置半小时再食
用。

第三，适当户外活动。夏日
的太阳能量非常高，早上9时至

10 时的太阳是热力上升的过
程，生发力量好。这时到户外活
动，晒背部45分钟左右，有利
于排寒排湿，顺带把夜晚吹空调
吸入的寒气排出，生发阳气，激
活身体各方面机能。

【睡眠篇】

现代人生活节奏快、工作压
力大、习惯晚睡，与古人“日出
而作日落而息”的习惯相悖。所
以，因睡眠不足或睡眠质量不佳
导致的身心问题层出不穷，比如
失眠、焦虑、抑郁等。《黄帝内
经》 给我们的夏日睡眠提示是

“夜卧早起”。
古人讲的“夜卧”，可不是

我们理解的凌晨1时或者2时才
睡，他们的晚睡是晚上10时左
右，意思就是超过晚上10时睡
觉就属于晚睡了。早睡是在晚
上7时至8时的时间，现在我们
很难做到，特别是学生和加
班、上夜班的人群，或者是居
住在环境吵闹地区的人群。本
文给出的建议是：第一，有条
件的或者可以创造条件的，夏日
尽量晚上 10 时 30 分就上床睡
觉，早上5时至6时自然醒来，

精神会非常充沛；第二，没有条
件的，在晚上9时后尽量安静下
来，可以做一些让自己放松的
事，比如听音乐、看电视、和朋
友聊天等，切莫运动出汗或者是
做一些让情绪亢奋的事。

【情志篇】

关于心情方面，《黄帝内
经》给我们的提示是：“使志无
怒，使华英成秀，使气得泄。”
所以，在夏日，我们的心情要保
持开放的状态，开阔心胸，凡事
少计较，这样才能吸收夏日的能
量，让身体更健康。夏日是适宜
户外活动的季节，去看看山川湖
海的广阔，去感受海纳百川的气
概，流连在万物有灵的天地之
间，我们的心会像这夏日的山川
湖海一样灵动开阔。

传承和发扬中医传统文化，
借助古人的智慧，顺应天时，按
照天人合一的思想指导我们的养
生，想必可以事半功倍。愿此文
能帮助读者，既能享受夏日的美
好，又能让身心更健康、更愉
悦。

（柳钢社区卫生服务中心中
医科 覃凯蓓）


