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预防高血压，从生活细节做起
在快节奏的现代生活中，高

血压作为一种常见的慢性疾病，
正影响着越来越多人的健康。据
《中国高血压防治指南（2024年
修订版）》（以下简称 《指
南》）显示，我国高血压的患病
率已达到27.5%。高血压不仅可
能导致心脏病、中风等严重健康
问题，还会影响病人的生活质
量。那么，我们应该如何有效预
防高血压呢？本文结合 《指
南》，为大家提供一些切实可行
的预防建议。

一、了解高血压，重视预防

高血压，简单来说，就是
血液在血管中流动时对血管壁
产生的压力持续高于正常水
平。它通常没有明显的症状，
因此被称为“沉默的杀手”。长
期高血压会损害血管和心脏、
肾脏等器官，增加心脑血管疾
病的风险。预防高血压，就是
保护我们的身体免受这些潜在
危害。

二、高血压降压治疗的目标

对于一般的高血压患者，建
议尽量把血压降到140/90毫米

汞柱以下。对于那些心血管风险
比较高，或者已经有其他健康问
题（并发症）的高血压患者，建
议尽量把血压降到130/80毫米
汞柱以下。因此，要根据每个患
者的心血管风险来制定更合适的
降压目标。也就是说，如果医生
认为你的心血管风险非常高，那
么即便血压已经降到130/80毫
米汞柱以下，可能还需要继续调
整治疗，以确保你的血压在安全
范围内。

三、预防高血压，健康
生活方式是关键

1.合理膳食，少盐多钾
（1）减少钠盐摄入。高盐

饮食是导致高血压的重要因素之
一。根据《指南》建议，每人每
日食盐摄入量应控制在6克以
下。这意味着我们烹饪时要尽量
少放盐，平时少吃腌制食品、加
工食品，如咸菜、酱菜、腊肉等
高盐食物。

（2）增加钾摄入。钾能帮
助身体排出多余的钠，有助于降
低血压。富含钾的食物有香蕉、
土豆、蘑菇、菠菜等，我们可以

适当多食用这些食物。
（3）平衡膳食。保持饮食

多样化，多吃蔬菜水果、全谷
物和优质蛋白质食物 （如鱼、
禽、豆类），少吃高脂肪、高糖
分、高胆固醇 （如动物内脏）
食物。

2.控制体重，避免肥胖
肥胖是高血压的重要危险因

素之一。建议将体重指数控制在
18.5～23.9之间，男性腰围不超
过90厘米，女性腰围不超过85
厘米。保持健康的体重，不仅能
预防高血压，还能提升整体健康
水平。

3.戒烟限酒，健康生活
戒烟：吸烟会导致血压升

高，增加心脑血管疾病的风险。
为了自己和家人的健康，请不要
吸烟或尽早戒烟。

限酒：过量饮酒也会导致血
压升高。能不喝酒尽量不喝酒。
如果实在无法完全戒酒，也要严
格控制饮酒量。建议男性每日饮
酒不超过25克，女性不超过15
克。

4.规律运动，增强体质
（1）定期进行适量的运动

可以帮助降低血压、改善心肺功

能。推荐每周至少进行150分钟
的中等强度有氧运动，如快走、
慢跑、游泳、骑自行车等，每周
至少进行 4～7 次，每次持续
30～60分钟。

（2）抗阻训练：进行适量
的抗阻训练，如举重、俯卧撑
等，可以增强肌肉力量，提高基
础代谢率，有助于控制体重和血
压。

（3）避免剧烈运动：老年
人或有高血压风险的人群应避免
剧烈运动，以免引发心脑血管意
外。运动时应根据自身情况调整
强度和时间。

（4）进行中医经络降压养
生操锻炼：指尖相叩，搓指缝，
拍手臂，按摩太阳穴、百会穴、
风池穴、曲池穴、内关穴，做擦
颈、拍腹、拍打肩颈等动作，可
以起到疏经通络、宁心安神、平
肝潜阳等作用，尤其适合肝火旺
的高血压人群。

5.减轻压力，保持心理平衡
长期的精神紧张、焦虑等情

绪也会导致血压升高。我们要学
会调节自己的情绪，通过冥想、
瑜伽、听音乐等方式来减轻压
力，保持心理平衡。

四、定期监测，及时干预
高血压

高血压往往没有明显的症
状，因此定期监测血压是预防高
血压的重要手段。同时，对于已
经患有高血压的人群来说，要严
格按照医生的指导进行药物治疗
和生活方式干预，定期复诊并调
整治疗方案。

1.家庭自测血压：购买一台
合格的电子血压计，定期在家中
测量血压。建议早晚各测一次，
并记录测量结果。

2.定期体检：每年至少进行
一次全面体检，包括血压、血
脂、血糖等指标检测。

五、总结

高血压是一种可防可控的慢
性疾病。通过合理膳食、控制体
重、戒烟限酒、规律运动、减轻
压力等健康生活方式，我们可以
有效预防高血压的发生。同时，
定期监测血压并及时就医也是预
防高血压的重要措施。

（柳州市中医医院[柳州市
壮医医院]护理部 潘畅）

别让远视储备过早消耗
远视储备是指眼睛的一种生

理性状态，尤其在儿童时期，由
于眼球较小、眼轴较短，通常会
呈现一种远视的状态。这种状态
随着儿童的生长发育和眼球的逐
渐长大而趋于正视。远视储备是
监测儿童视力发育的重要指标，
也是预测近视发生风险的关键因
素。

远视储备的消耗与近视的发
生密切相关。当儿童过早或过多
地进行近距离用眼活动，如长时
间阅读、使用电子产品等，会导
致远视储备过早消耗，从而增加
近视的风险。因此，保护和增加
远视储备对于预防近视具有重要
意义。

一、远视储备训练的关键

虽然远视储备是一个生理性
的过程，无法直接通过训练来提

高，但可以通过以下方法来保护
和延缓远视储备的消耗，从而间
接地维护远视储备——

1.保持正确的用眼姿势：保
持眼睛与书本或电子屏幕适当的
距离，避免长时间近距离用眼。

2.定期休息：长时间用眼
后，应停下来远眺或做眼保健
操，以减轻眼睛疲劳。

3.增加户外运动：户外运动
能够增强眼睛对自然光线的适应
能力，促进眼部血液循环和营养
吸收。建议每天至少进行2小时
的户外运动。

4.减少使用电子产品：控制
使用电子产品的时间，尤其是学
龄前儿童。每次使用电子产品的
时间不应超过15分钟，以减少
光线对眼球的刺激。

5.合理饮食：摄入富含维生
素A、叶黄素等有益于眼睛健康

的食物，如胡萝卜、菠菜等。避
免过多摄入糖分和加工食品，这
些食品可能对视力产生负面影
响。

6.定期检查：定期进行视力
检查，了解远视储备量的变化，
必要时在医生指导下采取医学干
预措施。

需要注意的是，远视储备的
消耗是不可逆的，以上方法主要
是延缓其消耗速度，从而预防或
推迟近视的发生。

二、远视储备的检查方法

1.验光检查：验光检查是判
断眼睛具体情况的常用方法，通
过验光，可以判断眼睛是否存在
屈光不正，从而初步判断远视储
备情况。对于儿童，通常需要进
行散瞳验光，即使用睫状肌麻痹
剂使瞳孔散大，以检测眼的真实
屈光状态。

2.视力检查：通过视力表对
患者进行检查，可以判断患者的
视力情况，进而初步判断是否存
在远视储备不足的问题。

3.眼底检查：眼底检查有助
于发现眼底病变，从而间接评估
远视储备。若眼底出现病变，可
能意味着远视储备已受到损害。

4.视野检查：通过观察视野

变化，判断是否存在视野缺损，
从而间接判断远视储备情况。

5.眼轴测量：眼轴长度是决
定物体在视网膜成像位置的重要
因素。通过测量眼轴，可以判断
眼球的屈光状态，若眼轴长度超
出正常范围，可能意味着远视储
备已消耗殆尽，近视风险增加。

远视储备的正常范围因年龄
而异，一般来说——

3岁以前：生理屈光度为+
3.00D，即300度左右的远视储
备比较正常。

3～4岁：远视储备值正常
范围在+2.00D至+2.50D之间，
即200～250度左右。

5～6岁：远视储备值通常
在+1.50D 至+2.00D 之间，即
150～200度左右。

7～8岁：儿童远视储备值
在+1.00D 至+1.50D 之内，即
100～150度左右算充足。

9岁左右：儿童的远视储备
值大约会降到+0.50D至+1.00D
左右，即50～100度左右。

10～11岁：远视储备值约
为+0.25D至+0.75D，即25～75
度左右。

12岁及以后：眼轴大小的
发育已经接近正常成人水平，
此时生理性远视的情况会基本

消失。
需要注意的是，这些数值只

是参考值，实际上每个孩子的发
育情况和用眼习惯都不同，因此
远视储备的消耗速度也会有所不
同。如果孩子的远视储备低于相
应年龄段的数值，可能意味着其
远视储备量消耗过多，有可能较
早出现近视。要准确判断远视储
备是否足够，需要到正规医院进
行专业的眼科检查。家长应密切
关注孩子的视力状况，定期带孩
子进行视力检查，及时发现并纠
正视力问题。

三、误区与注意事项

1.误区一：认为远视储备越
多越好。实际上，过高的远视储
备可能是眼睛发育异常的表现，
需要及时就医检查。

2.误区二：忽视视力问题。
家长应密切关注孩子的视力状
况，定期进行视力检查，以便及
时发现并处理视力问题。

3.注意事项：以上方法主要
适用于预防和延缓近视的进展，
从而间接地保护和增加远视储
备。如果已经出现近视问题，应
及时就医并遵循专业医生的建议
进行治疗和调理。
（柳州市人民医院眼科 韦笑一）


