
坐姿应正确

坐 着 时 双 脚 晃 动 或 交
叉，是介于坐和站之间的姿
势，会影响血压读数，因为两
种姿势的血压是不同的。正
确做法是：端坐在椅子上，后
背平靠椅背，双脚平放在地
板上，双腿不要交叉，否则会
影响血液流动。

手臂有支撑
如果你的手臂在测量血

压过程中位置太高或太低，
心脏泵血就会更费力，导致
血 压 读 数 偏 高 。 正 确 做 法
是：把手臂平放在桌子上，与
心脏的位置持平。

呼吸要缓慢
压力大时，血压就会上

升。深呼吸可以缓解压力，
降低血压。正确做法是：用

鼻子深吸气，充满胸膛和腹
部，然后慢慢通过嘴呼气，重
复上述过程。

吃黑巧克力
一项对 35项相关研究进

行的文献回顾发现，身体健
康的成年人吃富含黄烷醇的
食物，如可可和黑巧克力，能
将血压降低 2 毫米汞柱。但
这并不意味着你应该在测量
血压前吃它，日常生活中养
成 健 康 的 饮 食 习 惯 才 是 正
道。

做握力练习
研究发现，健康成年人

每周做 3次简单的握力练习，
每次 15 分钟，持续 10 周后，
收缩压就可降低约 10毫米汞
柱。不过要注意，避免在测
血压前 1小时做握力练习，以
免影响结果。

五种方法降血压

高血压怎就一步步弄坏心脏？
5种方法降血压

河北省人民医院副院长、老年病专业
学科主任郭艺芳表示，国内外研究证实，
高血压患者日后患心脏病的风险会显著
增加。

我们的心脏是一个空心的泵，主要职
能是把新鲜血液源源不断地泵入动脉血
管系统。心脏分为 4个腔，上面两个腔分
别是左心房、右心房，下面两个分别为左
心室、右心室。动脉血管根部与心脏相连
接，主要职责是把心脏排出来的血液输送
到全身各脏器。如果动脉血管内压力过
高，就称为高血压。高血压可通过多种机
制对心脏产生不良影响。

动脉血管内压力过高，心脏排血的阻
力就会增大，久而久之会逐渐引起心室壁
肥厚。之后，其运动会变的呆滞、不灵活、
不协调，对心脏泵血功能造成影响，严重
时可因心脏舒张能力变差导致心衰（也称
舒张性心衰或射血分数保留的心衰）。

动脉内压力过高，可导致心腔内压力
增高，久而久之会导致心房扩张。心房扩

张后特别容易发生房颤，后
者是一个很棘手的疾病，处
理不好会导致心衰或脑梗
塞。

高血压最常见的危害
是引起冠心病。动脉管腔
内血流的压力长期增高，会
破坏动脉内膜的完整性（可
简单地理解为血管内膜出
现小破口），于是血液中的胆固醇就会趁
机进入血管壁内，并逐渐积累增多，形成
粥样斑块，斑块逐渐增大就会导致冠状动
脉明显狭窄，造成心肌缺血，这就是冠心
病。冠状动脉内斑块突然破裂会引起血
栓，使其管腔闭塞，无法向心肌组织输送
新鲜血液，于是心肌缺血坏死，这就是心
肌梗死。

无论有没有症状，只要血压增高就会
通过以上不同方式影响心脏的健康。所
以，预防和积极治疗高血压尤为重要，以
免对心脏产生危害。

有些科普文章会提到高血压患
者夜间不宜服用降压药，理由是睡

前服药容易诱发脑血栓和心梗。有
些人就睡前停止服药，没想到到来一

系列的麻烦。中国中医科学院西苑医
院心血管科主任徐浩表示，任何事情都

不是绝对的，科普文章讲的只是一般原
则，但要区别对待。

由于人体生物钟的作用，正常人群和大
多数高血压病人，24 小时内血压波动很大：

入睡后 2 小时，血压可比白天降低约 20%；夜
间 2~3时，血压降到一天中的最低点；至凌晨，

血压又呈现上升趋势；上午 8~9 时，达到高峰；
以后又逐渐下降，至下午 16~18 时，达到另一峰

值。因此，人的 24 小时血压波动曲线呈“双峰一
谷”特点，很像一把勺子。

如果患者想确定自己的血压波动情况，可
到医院做 24 小时动态血压监测以明确类
型。如果没有条件，可请家人夜间每两
小时帮忙测一次血压，以确定是否需要
夜 间 服 药 。 夜 间（晚 22 时 至 次 日 6

时）血 压 较 白 天 下 降
大于 10%的高血压被
称为勺型。这类高血
压患者夜间确实不宜

服用降压药，否则 2小时后达到药物高效期，可能导
致血压大幅下降，影响心、脑、肾等脏器供血，使血流
变缓，脑组织供血不足，血液凝固性增高。尤其是老
年人伴有动脉粥样硬化时，血管内膜粗糙，更易形成
血栓，阻塞心脑血管而发生缺血性脑中风，引起心肌
供血不足，诱发心绞痛和心梗。对于这类病人，建议
每天末次降压药安排在睡前 3~4小时。

部分高血压患者夜间血压不降或下降幅度极
小，这种血压波动类型被称为非勺型，特别多见于严
重高血压，有心、脑、肾等器官损害，或严重失眠和部
分睡眠呼吸暂停综合征患者。这部分患者血压昼夜
波动幅度减少或消失，夜间血压持续在较高水平，会
使心、脑、肾血管长期处于过度负荷状态。如果夜间
不服用降压药，血压不能得到有效控制，容易引起慢
性损害，甚至诱发心脏病和中风。这类人就有必要
在夜间服用降压药。

即使血压表现为夜间下降的正常规律，但某些
特殊情况下可能会导致血压暂时升高，如情绪激动、
熬夜、失眠等。此时，应及时测量血压，并与平时夜
间血压作对比，必要时可临时服用 1次降压药，剂量
为白天单次的一半。

因此，夜间要不要服降压药不能一概而论。不
同患者之间存在较大个体差异，加上病情、病程、脏
器损害程度和并发症不同，应根据具体情况，特别是
夜间血压变化，决定如何服用降压药。

美国乔治梅森大学营养与食品研
究系副教授泰勒·C·华莱士博士研究
团队对美国国民营养与健康调查涉及
饮食习惯的数据展开梳理分析。结果
发现，用味精代替某些食物中的部分
食盐，可使总钠摄入量降低7%至8%，
有助大众实现健康专家推荐的“每日
最大钠摄入量应在 2.3克以下”目标。
研究人员表示，味精钠含量只有 12%
左右，仅为食盐中钠含量的 1/3。此
外，味精还可增加食物风味。由于味
精中的核苷酸和谷氨酸离子具有“增
强咸味”作用，如果以味精替代部分食

盐，可使食盐摄入量降低40%，而且食
物风味基本不会受到影响。

华莱士博士表示，多项研究已
证实，过量吃盐是高血压一大风险
因素，高血压又会增加从视力问题
到心脏病和中风的多种疾病风险。
而减少大众食盐摄入量始终非常棘
手，原因是人们觉得低盐食物味道
差，而腌制食品等高盐食物数量与
日俱增。新研究表明，味精替代一
些食盐，可在保持食物风味的前提
下，减少钠摄入量，进而降低血压，
保护心脑及全身健康。
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健 康

降压药，早吃晚吃差别大

味精替代部分盐，有助降血压

高龄老人降压不要求140

据人民网

对于高血压患者来说，降压是永
久的话题。是把收缩压降到 140 毫米
汞柱就可以，还是降到 120 毫米汞柱
以下更好？新研究显示，在 50 岁以
上高血压患者中，与标准降压相比，
强化降压与脑白质病变体积增加较小
和总脑容量降低较多显著相关。也就
是说，相比把血压降到 140 毫米汞柱
以下，降到 120 毫米汞柱能更好地保
护大脑健康和认知。

不过，老人作为合并多种疾病的
特殊群体，其血压目标值仍需要基于
患者整体的风险来制定，而非“越低
越好”。老年人患高血压一般具有几
个特点：高压高，低压正常；
脉压 （收缩压和舒张压之间的
差值） 增大；血压波动大，易
发生体位性低血
压，常合并餐后
低血压；并发症
多；继发性高血
压易漏诊；盐敏
感性更强。基于
这些特点，医生

在面对老年高血压患者时，一般不会
都按照 120毫米汞柱要求每位老人。

医生会结合高血压指南，给老人
降压提出以下建议。65~79 岁者，应
将血压控制在 150/90 毫米汞柱以下，
如果老人没有不舒服，还需要继续降
到 140/90 毫米汞柱以下。如果能耐
受，可以降到 120 毫米汞柱左右。80
岁以上老人，应将血压保持在 150/90
毫米汞柱以下，尤其是收缩压要控制
在 140~150 毫米汞柱之间，不建议强
化降压。高龄老年人常合并脑供血不
足，血压可以适当放宽，不能强行按
照 140/90毫米汞柱来降压。

高血压会一步步弄坏心脏

随着生活水平的不断
提高，生活压力的增大，生
活习惯的不科学以及年龄
的自然因素，三高人群越
来越多，高血压是一个我
们经常会提及的话题，面
对 高 血 压 你 了 解 多 少
呢？今天小编就与你聊
聊这个话题。


