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热点问题一：如何做到低盐低脂饮食？

专家解答：“低盐”相信大家都很明白，就
是少吃咸菜、做菜少放点盐，每天摄入量6g。

但是，需要注意的是，平时吃的东西很多含
有大量的“隐形盐”，比如说酱油、海产品干货类、
火锅蘸料、果脯、坚果等，还有东北人喜欢吃蘸酱
菜，这个酱也含有很高的盐。所以，大家平时
要多吃新鲜食物，蔬菜可以生吃的尽量少蘸酱。

很多人对“低脂”都有很大的误解，认为低
脂就是不吃肉，不吃动物脂肪。其实，要知道
不光动物有脂肪，有些素食也含有大量的脂
肪，坚果类就是这样的食物。这些东西吃多
了，油脂摄入依然过高。很多人即便炒菜也喜
欢放很多油，这样摄入的脂肪并没有减少。

油脂是维持身体运行的必需品，很多物
质都是脂溶性的，少吃不是不吃，鱼、蛋、禽肉
这些食物一定要吃，营养均衡才是抵抗疾病
的基础。

热点问题二：长期素食会不会影响血压？

专家解答：会。但不是降压而是升高血
压。在大多数人的认知里，都会觉得高血压
只有那些爱吃大鱼大肉的人才会得，素食者
都是很健康的。这种想法是片面的，素食主

义者也是会患上高血压的。
研究显示，全素饮食的人容易发生高血

压，这是由于她们患上了“新陈代谢症候群”。
“新陈代谢症候群”指的是由于不正常的

新陈代谢所引发的一连串合并症。通常在腰
围、血压、甘油三酯、高密度脂蛋白胆固醇和
空腹血糖5个判定指标中有3个。

《中国居民膳食指南》第四条明确指出：常
吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉。动物性食物是人
类优质蛋白质、脂类、脂溶性维生素、B族维生
素和矿物质的良好来源，是平衡膳食的重要组
成部分。因此，不吃肉是不科学的饮食方式。

热点问题三：高血压患者如何吃肉？

专家解答：适当吃点合适的肉，对于高
血压患者来说很有好处。那么问题来了，高
血压患者应该如何吃肉？

1.如果肾功能正常，每周吃3次肉是没有
问题的。摄入量参照每千克体重摄取1克左
右为标准。如果肾功能受损，则要另当别论；

2.吃肉的优选顺序应为海鱼-一般鱼类-
禽类-红瘦肉。虽然有所侧重，但尽量要在一

段时间内多种肉类食物轮换着吃，这样才能
保证营养的均衡。高血压患者无论如何不要
吃肥肉、鸡皮；

3.如果这一顿吃肉了，就相应的少吃一
点糖，做菜的时候务必用植物油来烹饪；

4.吃肉了就不要饮酒，浓茶和咖啡也要
尽量少喝；

5.吃肉的同时，可以多吃含钾钙高的食
物，比如土豆、芋头、茄子、海带、莴笋、冬瓜
等。牛奶、酸奶、芝麻酱、虾皮、绿色蔬菜等，对
心血管保护作用较好，可以适量多吃；

6.对于高血压患者来说，腌制的肉类盐
的含量很高，最好不要吃。

热点问题四：高血压患者如何平衡饮食？

专家解答：高血压饮食调理的一个重要
原则是平衡饮食，如果一味强调这个不能吃、
那个不能吃，不仅会影响患者治疗的信心，还
会因为营养不均衡加重病情。

下面就为大家整理出“健康饮食”的基本
原则：

1.蔬菜、水果、奶类、高蛋白食物比一般
人多一些；

2.五谷杂粮比一般人略少，且尽量选用
含麸皮的全壳类；

3.奶类的量和一般人相当，但最好是使
用脱脂产品；

4.蛋白质丰富的食物以豆制品、鱼肉、家
禽的瘦肉为主，少吃红肉（猪肉、牛肉等），蛋（或
鱼卵、带壳海鲜）要适量，一天不超过半个蛋。
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听听专家详解
俗话说：“外行看热闹，内行看门道。”这不，根据多起真实案件改编的电视连续剧《扫黑风

暴》中，“胡所长”这个高血压病人在剧中的一系列操作，就被山西省中医药大学附属医院心病
科副主任医师李圣耀看在眼里，认为“这简直就是高血压患者的‘反面教材’”，希望引起高血压
患者的高度重视。那么，“胡所长”究竟有哪些不当操作呢？让我们一起来听听专家的观点。

高血压是常见的慢性病，根据中国
高血压调查最新数据显示，我国 18岁以
上居民高血压患病率为 27.9%，高血压
患者越来越多，并且有许多疑问，例如，
血压高了没有任何不舒服的感觉是不
是得吃药？降压药能不能停？是不是
得终身服药？

太原市中心医院心内科主任医师
王彦斌介绍，绝大多数高血压患者只是
测量血压高，并没有任何不适的感觉，
但血压长期升高会导致如下脏器出现
问题：

1.心脏：长期高血压刺激心肌细胞肥
大和间质纤维化引起左心室肥厚和扩张，
在耗氧量增加时，导致心肌缺血，常可合并
冠状动脉粥样硬化和微血管病变，严重者
导致急性心肌梗死。

2.脑：长期高血压使脑血管发生缺血
与变性，形成微动脉瘤，破裂可发生脑出
血；促进脑动脉硬化，粥样斑块破裂可并发
脑血栓形成；脑小动脉闭塞，引起腔隙性脑
梗死。

3.肾脏：长期高血压可导致肾小球内
囊压力升高，肾小球纤维化、萎缩，肾动脉
硬化，导致肾实质缺血和肾单位减少，导致
慢性肾衰竭；恶性高血压时，可在短期内出
现肾衰竭。

4.视网膜：长期高血压导致视网膜小
动脉早期痉挛，进而硬化，血压急骤升高可
引起视网膜渗出和出血。

5.血管：长期高血压导致动脉粥样硬
化，下肢严重动脉硬化可出现下肢缺血、疼
痛，甚至下肢溃疡或坏死。

“因此降压治疗并不是简单地把血
压降下来，而是要防止因长期血压升高
而导致的心、脑、肾等重要脏器出现并
发症。门诊中，经常会遇到一些患者，
认为只要确诊高血压就得终身服药，其
实不然。”王彦斌介绍，对于以下四类高
血压患者而言，是可以停止用药的：

1.初发高血压患者血压长时间处于稳
定：患者通过改变自身不良饮食习惯与生
活方式后，血压稳定得比较好，很长一段时
间血压处于正常范围，可询问医生，经过医
生同意后停止服药。

2.继发性高血压得到了缓解：明确高
血压原因，通过治疗后导致高血压的原因
去除，血压可逐渐恢复正常。这时患者经
医生同意，可以停药。

3.并发症发作，血压偏低：此时患者不
宜再服用降压药物，可停止用药。

4.年轻人不一定需要终身服药：青壮
年高血压不太稳定，以间断性血压升高为
主。通过生活方式干预，并在医生指导下
减药或停药，血压可恢复正常。

“因此，得了高血压一定不要盲目
惧怕服药，一定在专业医生指导下尽早
启动降压治疗。”王彦斌说。

（薛琳 康曦 马剑茹）
据《山西晚报》

不当操作一：测量血压时憋大小便

专家解读：正确测血压的方法应该在安静状
态下进行。测量血压前一定不能进行剧烈运动，
也不能喝浓茶、咖啡等，同时在量血压的过程中，
不能够盘腿而坐或者憋大小便，应休息至少 10 分
钟后坐在有靠背的椅子上测血压，才能够得到准
确的血压结果。

不当操作二：一天内反复测血压

专家解读：一般情况下，推荐早晚各测一次血
压就足够了，胡所长反复多次测量血压，代表其有
焦虑情绪，短时间内反复多次测量血压，容易加重
焦虑，更加不利于测量结果的准确性，其实大可不
必。

不当操作三：性格急却用枸杞降压

专家解读：究竟哪味中药适合高血压患者，其
实需要结合患者的体质。

枸杞是一种具有强韧生命力和精力的植物，
非常适合用来消除疲劳，它能够促进血液循环，防
止动脉粥样硬化，具有补肝肾的功效，对于老年患
者更为适合。但在剧中，对于派出所所长这样的
职业而言，杂事多，脾气往往急躁，配合清肝火的
野菊花、决明子泡水，比枸杞能更好地降压。

不当操作四：酒桌上大量饮酒

专家解读：酒精其实没有一个安全的剂量，不
管是白酒、啤酒、红酒，也不管量是多少，只要是酒
精，都会损伤肝脏。

酒精确实会对血压产生一定的影响。很多患
者发现，往往刚喝完酒接着测量血压，会发现血压
有一定的降低。这是酒精的短期作用，会使血管
扩张，引起血压的短暂下降，但这只是表象，也潜
伏着更危险的后果。古代中医就有“酒厥”的说
法，就是喝完酒之后产生晕厥。尤其是习惯于饭
后吃降压药的患者以及老年人，在餐中饮酒容易
导致血压过低，进而诱发脑梗、晕厥等。

长期大量的饮酒，会造成动脉硬化，引起血压
升高，高血压患者应尽量避免饮酒，如果患者常年
嗜酒，应尽量控制在每次不超过一两。

A 提醒：
这些不当操作要避免

B 支招：
高血压患者如何才能健康地“吃”

高血压患者可不可以吃肉？是不是应该只吃素？吃素了血压就能降下来
了……针对高血压患者普遍关注的一些热点问题，太原市中心医院心内科主
任医师冯惠芳进行了详细解答。

C 释疑：
确诊高血压就需终身服药？


