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让你的血压正常起来
听听烟台毓璜顶医院专家怎么说

好习惯
7小时充足睡眠
恢复正常睡眠是保证血压

正常的基本因素。保持7—8小时
的睡眠，尽量在12点之前入睡，
适当地把晚上熬夜的工作放到
第二天清晨来完成比较好。

20分钟散步
无论是自己欣赏花园，还是

在公园里漫步，只要把自己融入
大自然中，就能使你的血压降
低。这样做能立刻平息心中的紧
张，包括使肾上腺也平静下来。
每天20分钟就能奏效。

1分钟深呼吸
情绪的变化都会引起肾上

腺素急速分泌，促使血管收缩便
会引起血压的升高。所以急躁发
怒时请做1分钟深呼吸，同时把
舌头在嘴里转3圈，这样可以消
化怒气，平息急剧上升的肾上腺
素，缓解血压突然急速升高的风
险。

饮酒25克
限制饮酒量可显著降低高

血压的发病风险。每日酒精摄入
量男性不应超过25克；女性不应
超过15克。不提倡高血压患者饮
酒，如饮酒则应少量：白酒、葡萄
酒(或米酒)与啤酒的量分别少
于50ml、100ml、300ml。

小动作
5分钟用手掌轻拍东西
每天用5分钟轻拍你喜欢的

人，包括你的宠物，这样就可以
使你的血压降低，还可以减少你
的忧虑。这样在生活中就能减少
你的烦恼，所有这些都能保证你
的血压安全。

20分钟歌唱
用音乐赞美熟悉的东西。不

论哪一种缓和的音乐都可以鼓
励你。把音乐开大让声音环绕并
伴着音乐放开歌喉。每天在家里
唱自己喜欢的歌曲达20分钟。听
音乐能让你放松，并使你的心跳
变得缓慢。较长的歌曲会使你的
心跳很平静，同时可以降低你的
血压。

食疗法
1片维C

多食用绿叶蔬菜，如菠菜、
韭菜、芹菜等。这些蔬菜都含有
丰富的维生素和纤维素，可降低
人体对胆固醇的吸收。尤其是芹
菜，对冠心病伴高血压病人具有
降压安神的作用。即使没有时间
炒菜，也要摄入含维生素C丰富
的新鲜水果或者补充一片维C。

2—3瓣大蒜
每天吃2—3瓣大蒜，是降压

的简易办法。大蒜营养丰富，含
有维生素B1和C，还含有磷、钾、
碘和铁等成分。坚持服用大蒜，
异常的血脂、血压等可以恢复正
常。把大蒜瓣放在砧板上用刀背
拍碎，以温开水冲服。此方法简
单，并解决了大蒜有辣味的问
题。

在医学逐渐发达的今天，不
管是发达国家还是发展中国家，
妊娠期高血压疾病仍是导致孕妇
及围生儿发病和死亡的主要原因
之一，约有15%妊娠的相关死因
是妊娠期高血压疾病。

妊娠期高血压疾病，是妊娠
期特有的疾病，包括妊娠期高血
压、子痫前期、慢性高血压并发子
痫前期等，以往一般称为妊娠高
血压综合征。

血压的高低对孕妇和胎儿具
有十分重要的影响。当孕妇血压
超过170/110毫米汞柱时，可引起
肝肾功能衰竭、脑出血、胎盘早剥

等，胎儿可能因胎盘血管收缩，胎
盘血流减少而引起窘迫。当血压
过低时，由于减少了子宫胎盘的
血液灌注，又可影响胎儿的生长
发育。因此，如何有效控制血压显
得十分重要，尤其是在怀孕以前
就已确诊为原发性高血压的患
者。

药物干预，以防为主
虽然妊娠高血压疾病的首例

距今已有100余年，但由于迄今病
因尚未阐明，所以治疗多以对症
处理为主，如采取降压、镇静、解
痉等方法。但妊娠高血压疾病一
旦发病，妊娠期治疗只能减轻病

情或阻止病情发展，不能治愈，且
对重度妊娠高血压疾病的治疗疗
效差，往往只能终止妊娠。所以，
近些年来产科工作者一直在为早
期发现患者、早期治疗、预防和减
少重度妊娠高血压疾病的发生进
行努力。

药物方面，具有妊娠高血压
疾病的高危孕妇在怀孕3个月后，
可在医生的指导下，适当服用维
生素E、钙剂及小剂量阿司匹林
进行预防性治疗；也可服用一些
中药，推迟发病时间，减轻病情，
体现中医“治未病”的重要性。

患原发性高血压且在怀孕

前已用降压药者，怀孕后仍需
应用降压药物。考虑到药物对
胎儿的影响，不要求将血压降
至正常，一般达到稳定就可以
了，当孕妇血压升高到170/110

毫米汞柱时，应视为急症，最好
住院治疗。

此外，患妊娠高血压疾病的
孕妇，其胎儿有早熟现象，条件成
熟时应及时终止妊娠，准妈妈切
不可为了胎儿足月分娩而一味等
待，以免十月怀胎，功亏一篑。除
经产妇估计短时间可自然分娩
外，初产妇以剖宫产终止妊娠为
宜。

日常降压小妙招

格相关链接

妊娠高血压，胎儿的杀手

李留东，1991年毕业于滨州医
学院，医学博士。现任烟台毓璜顶
医院副主任医师，副教授，硕士研
究生导师。

专业方向为冠心病、心律失
常、心血管病介入治疗。毕业20年
来，一直从事于心血管内科临床工
作，熟练掌握血管疾病的诊断及治
疗，尤其在心血管介入治疗方面有
丰富的临床经验，年完成心血管介
入手术200余台，能熟练完成心脏
起搏器安装术、冠状动脉介入手
术、心律失常的射频消融术和二尖
瓣狭窄球囊扩张术等。临床经验丰
富，多次成功抢救急危重病人。

获省级科学技术进步奖2项、
市级1项。在省级以上核心期刊发
表论文10余篇。

专家简介

隔专刊记者 朱桂杰 于建立
隔通讯员 王靖

5月17日是第7个“世界高血
压日”，世界高血压联盟主席、中
国医学科学院阜外医院刘力生教
授指出，目前我国成年人中高血
压患病率高达33 . 5%。据此估计我
国高血压患者人数已突破3 . 3亿，
平均每3个成人中就有1人是高血
压患者，而高血压年轻化趋势尤

其令人担忧。
高血压是一种生活中很常见

的疾病，一直威胁着人们的健康。
近日，记者采访了烟台毓璜顶医
院心内科李留东主任。他说，高血
压患者发病时会感到头痛、头晕、
耳鸣、眼花、胸闷气短以及心烦等
症状，也有部分患者并无明显症
状，但在客观上伴有血压升高的
情况。这些都影响患者正常生活
和学习。

遗传
李留东告诉记者，有高血压

家族史的人群要较正常人群患高
血压的的几率大得多。根据临床
调查分析，有将近33%的高血压
患者都是由于遗传病因导致的。
如果既有家族病史，又有不良嗜
好的，更容易诱发高血压。

高盐
“通常，北方人患高血压比南

方人多。这是为什么呢？就是因为
北方人的口味较南方人重，食盐量
较高。”李留东说。高盐饮食可加重
心脏、肾脏的负荷。食盐的主要成
分是氯化钠，但人体对钠的生理需
要量是很低的，成人每天需要氯化
钠约为3-5克，如摄取钠过多可造
成体内水潴留，血管内压力升高，
阻力增大，使心脏负荷加重，久而
久之造成心脏肥大、心衰、肾功能
异常等难以治愈的疾病。

年龄
可能平时，你很难想到，“人

口老龄化”也是高血压患病的一
个因素之一。但是，事实就是这
样，随着年龄的增大，高血压患病
率也在升高，李留东这样告诉记
者。据统计，高血压患者中年龄超

过40岁以上的占很大一部分，很
多中老年人十分容易受到高血压
的侵害，由此可见，这是一种与高
血压的发病具有紧密关系的因
素，虽然高血压的侵害对象没有
年龄限制，但就总人群来说，年龄
每增加10岁，高血压发病的相对
危险性增加29 . 3%42 . 5%。

肥胖
据了解，肥胖可以使得脂肪

的含量加大，对身体本身就会造
成很大的负担，而且体重的增加，
会对心脏造成更大的负荷，血容
量的增加也会导致血管的阻力增
加。所以说，肥胖对于高血压的发
病有不可忽略的作用。

运动少 压力大
李留东说，运动锻炼的减少和

平时承受的压力也是高血压患病
的两个原因。现在的人们平时忙于
生活、工作的奔波，不仅很少能抽
出时间去进行运动锻炼，而且平时
来自生活、工作、学习、社交等种种
压力。学习压力、生活压力等各方
面压力过大会导致体内的儿茶酚
胺分泌增多，它们会引起血管的收
缩，血压的升高，心脏负荷加重，从
而成为引发高血压的原因。

导致高血压的几大因素

高血压是最为常见的慢性
病，也是心脑血管病最主要的危
险因素。说到高血压，不少人认为
这是老年人的疾病，年轻人不会
得，但实际上，越来越多的慢性病
呈现年轻化趋势，年轻人得高血
压已经不稀奇。

李留东提醒，由于高血压会加
大心脏病发作、中风和肾衰竭的风
险，若不加控制，高血压还可造成
失明、心律失常和心力衰竭。如果
存在糖尿病等其它心血管危险因
素，发生这些并发症的风险会更
高。

现实生活中，不少年轻人不注
重测量血压，甚至有的发现血压高
了也不当回事，不对血压进行控
制，往往造成严重后果。研究证实，
改变不良生活方式可有效预防和

控制高血压，针对高血压以及其他
心血管危险因素开展的预防和治
疗，使心脏病死亡人数出现下降。

李留东告诉记者，既然知
道了高血压的危害，我们就要
采取行动。首先要进行公众指
导，要让更多人知道高血压的
危害；然后要采取行动，比如
限盐、减重、戒烟、戒酒、多运
动、规律作息时间、合理饮食、
减压等；最后要定期查体。尤
其是有高血压家族史的人，有
遗传倾向，这样的人更要定期
查体，量一下血压。血压超过
1 4 0/ 9 0mmHg的人要去正规医
院就医，如果确诊为高血压应
该正规治疗；而正在治疗的高
血压患者，血压要达标，即低
于140/90mmHg。

年轻人也应注重测血压
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