
对于大多数原发性高血压患
者，饮食习惯、体重增加、工作压力
等都会对血压产生影响，应积极控
制相关因素。针对继发性高血压，
患者如果能发现并治疗原发病，血
压也能更好地得到控制

许多患者需要长期服药来维持
血压稳定,如果自行停药，血压很可
能会“反弹”。但在一些情况下，可
以在医生评估下调整药物剂量乃至
停药，但需密切监测血压变化

即使没有症状，也会对心、脑、
肾等重要器官造成损伤。等到这些
器官出现症状时,往往已经受到了
不可逆的损害

如何科学降压？世界卫生组
织官网给出了建议。

血压是指循环血液在血管内
流动时作用于单位面积血管壁的
侧压力，以毫米汞柱（mmHg）为
计量单位。血压由两个数值表示：
收缩压显示心脏收缩或跳动时的
血管压力；舒张压显示心脏在两次
跳动之间舒张时的血管压力。按
世卫组织的标准，非同日两次测
量，血压值为收缩压大于等于
140mmHg和（或）舒张压大于等
于90mmHg，即可诊断为高血压。

世卫组织2023年发布的报
告指出，估计全世界有12.8亿30
岁至79岁成年人患有高血压，他
们中约三分之二的人生活在低收
入和中等收入国家。

高血压是全球最主要的致死
和致残风险因素之一，可导致中
风、心肌梗死、心力衰竭、肾脏损
害等多种健康问题。

高血压大多起病缓慢，早期
症状不明显。测量血压是了解是
否患有高血压的最佳方法。早期
发现和控制高血压至关重要。世
卫组织数据显示，目前，在30岁
至79岁的高血压患者中，仅54％
得到确诊，42％接受治疗，而血压
得到有效控制的仅有21％。

高血压的治疗可分为控制风
险因素、改变生活方式和接受药
物治疗。

过多摄入食盐、缺乏身体锻

炼、吸烟饮酒以及超重、肥胖等风
险因素都可能导致高血压。高血
压及其相关疾病还有环境风险因
素，其中空气污染最为重要。其
他风险因素还包括高血压家族
史、年龄在65岁以上、罹患糖尿
病或肾病等。

改变生活方式可以帮助预防
高血压及降压。世卫组织建议，多
吃蔬菜和水果；少静坐，多运动，包
括步行、跑步、游泳、跳舞或增强力
量的练习等；如果超重或肥胖，需
要减肥；避免食用盐、饱和脂肪或
反式脂肪含量较高的食物；不吸
烟、不过量饮酒；服用降压药。

世卫组织2021年发布的治
疗指南强烈推荐高血压患者接受

降压药治疗，建议收缩压在130
至139mmHg之间的心血管疾病
患者接受降压药治疗。该组织推
荐，无合并症的高血压患者降压
目标值小于140／90mmHg；合
并心血管疾病的高血压患者收缩
压目标值小于130mmHg。

对需要药物治疗的成人高血
压患者，世卫组织建议，单药治疗
时选择噻嗪类利尿药、血管紧张
素转换酶抑制剂或血管紧张素受
体阻滞剂、长效二氢吡啶类钙通
道阻滞剂中的任一类；联合治疗
时则应选用上述三类药物中不同
类别的组合，优选单片复方制剂，
以发挥协同降压作用并提高用药
依从性。 据新华社

食养药膳有益健康 中医教你这么选
新华社记者 田晓航

“民以食为天，食以养为先。”
随着人们主动健康意识增强，中医
食养药膳也越来越受到关注和欢
迎，但怎么选才“对路”？国家中医
药管理局15日举行的新闻发布会
上，中医专家作出详细介绍。

“中医药膳是在中医药理论
指导下，将不同中药与食物进行
合理组方配伍，采用中国独特的
饮食烹调技术或现代食品加工技
术制作而成的具有独特色、香、
味、形、效的特色膳食。”中国药膳
研究会会长蒋健说，在中医药膳
中，药食相辅相成，相得益彰，既
可御病强身，又可协同医疗。

历经数千年发展，中医食养
药膳已成为人们日常生活的一部
分，在“治未病”养生实践中展现
出独特价值。

蒋健介绍，药膳在“未病先
防”中可以根据个人的体质和季
节变化，调整饮食结构，养护身体
正气，实现阴阳平衡、气血调和，
提高机体抗病能力；在“既病防
变”中可在人体出现不适或疾病
初起时早期干预，或随着病情进
展在治疗中发挥协同或辅助作
用；在“瘥后防复”、恢复健康时可
以达到稳固疗效、重建机体平衡
的目的。

中医食养药膳的应用有不少
讲究，首要的就是因人、因时、因
地“三因制宜”。

“要结合不同时节、人群、地域
给予个性化的食疗计划。”广东省
中医院院长张忠德举例说，小满节
气南方地区湿热偏重，人体阳气容
易外泄，湿邪易侵袭人体引起湿
疹、疮疖及胃肠道不适，这就需要
用白扁豆、赤小豆、薏苡仁等做成
的药膳帮助清热化湿；进入三伏天
后暑、湿、热并重，可选用苦瓜、冬
瓜、西瓜等食材，加大化暑湿、健脾
的力度，并选用荷叶、莲子心、淡竹
叶等帮助清心除烦。

从不同季节来看，秋季气候
干燥，食养药膳常用雪梨、石榴、
蜂蜜等滋阴润燥；冬季寒冷，可用
当归、艾叶、羊肉汤来温阳祛寒；
春季气候从严寒向温暖潮湿过
渡，适合选用生姜、藿香、紫苏叶
等，以“疏肝健脾化湿”为原则。

由于南北方气候和人群特质
不同，人们的养生需求不同，从而
食养药膳也不同。

张忠德说，南方地区夏季漫长
且高温多雨、闷热潮湿，人体出汗
较多，因此岭南地区注重“以汤养
生”，选择清热祛湿、健脾补气、养
阴生津类药材，烹调多采用煲汤、
炖汤、清蒸等方式；而北方气候较
为寒冷，食材常选用面食和肉食，
其功效以补气温阳祛寒为主。

不同人群脏腑气血盛衰情况
不一样，食养更须注意“因人施
膳”。专家举例说，孕妇气血相对

偏弱，可用党参、桑椹、龙眼肉做
成的药膳补气血；老年人脏腑逐
渐衰退，容易疲倦乏力、腰腿酸
痛、夜尿多、睡觉不踏实，可用党
参、芡实、巴戟天等做成的药膳健
脾补气、补肝肾。

蒋健介绍，除了“三因制宜”，
药膳在制作和应用的过程中还须
遵循阴阳平衡、调理五脏、顾护脾
胃、五味协调等原则；还要辨证施
膳，关注同病异膳、异病同膳问
题，并应特别注意相关施用禁忌。

在现代社会，中医药膳在坚
守传统内核基础上积极拥抱现代
营养学、食品科学，在满足人们日
益增长的健康需求方面扮演着重
要角色。

近年来，中药饮品、中药面
包、中药冰淇淋等食品不断“火出
圈”。中国中医科学院广安门医
院食疗营养部主任王宜表示，这
类食品属于“药食同源”或称“食
药同源”的膳品。应用这类膳品
时，要严格遵循国家规定的药食
两用物质的范围，运用“热者寒
之，寒者热之”的中医原则充分发
挥其调理价值。

“随着健康意识的提升，药食
同源产品的重要性将获得更广泛
的认知。”王宜说，作为独具中医药
特色的健康资源，膳养体系通过体
质调理和疾病预防，为全民族提供
健康的重要保障。 据新华社
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