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健康养生

你对高血压 也许还有一些误会

高血压因其没有明显的身体
症状，却在悄无声息地伤害着血
管和其他脏器，而被称为“沉默的
杀手”。如果不及时治疗，高血压
会增加心肌梗死、脑卒中、心力衰
竭等心脑血管疾病的风险。

尽管高血压早已成为常见的
慢性疾病，但人们对这个病在认
知、自我管理、口服药物及非药物
疗法等方面还普遍存在很多误
区。这些误区会导致高血压患者
的治疗效果不佳，甚至加重病情，
增加心脑血管疾病的风险。

你知道这些肺部养护误区吗

用仪器测量血压（视觉中国）

误区之疾病认知篇
高血压是老年病 事实上，高血

压可以影响任何年龄段的人，包括青
少年和儿童。高血压不仅仅是血压
高，还包括血管损伤、器官功能受损等
多个方面的影响。

减肥就能控制高血压 虽然减肥
可以帮助控制体重和血压，但减肥并
不能治疗高血压。只有在高血压早
期，收缩压低于160mmHg，没有心脑
肾等靶器官损害的患者可以通过减肥
的方式将血压控制在一个正常范围。

只需服药就能控制血压 除了药
物治疗外，高血压患者还需要注意饮
食、运动、减轻压力等，采取综合的治
疗措施才能更好地控制血压。此外，
不规律的生活方式会导致身体机能紊
乱，进而影响血压的稳定。因此，建议
高血压患者保持健康的生活作息和饮
食习惯。

高血压需终身服药 大部分高血
压患者需要根据医生的建议进行长期
的药物治疗，但并不是所有患者都需
要终身服药，像继发性高血压患者或
者轻微高血压患者，在血压降到正常
后，是可以在医生的指导下停药的。

高血压不能沾酒 过量饮酒会增
加高血压发病风险，但并不是说高血
压患者完全不能喝酒。适量饮酒对于

高血压患者来说是可以接受的，每日
酒精的摄取量男性不应超过25克，女
性不应超过15克。

血压稳定就不用复查 持续血压
升高会造成心脑肾以及全身血管的损
害，因此高血压患者无论血压是否控
制正常均需要定期检查血压和其他相
关检查项目，如肾功能检查、二维超声
检查、尿常规检查、超声心动图以及眼
底检查等，判断是否存在靶器官损害，
从而进行必要的治疗调整。

没症状就不需要治疗 即使没有
明显的症状，高血压也会对身体造成
伤害。因此，高血压患者需要及时进
行治疗和管理，以预防并发症的发生。

误区之自我管理篇
降压药可自行增减 有些高血压

患者可能会滥用降压药，滥用降压药
是指反复、大量、盲目、未按医嘱胡乱
服用降压药物，以期能够快速降低血
压。降压药的服用并非可以随心所欲
地自行服用，这可能会导致低血压和
其他健康问题，如肝肾功能损伤、心脏
损伤的发生。

不关注相关并发症 高血压患者
容易出现一些并发症，如冠心病、心力
衰竭、脑出血、脑卒中等。高血压患者
应该密切关注并发症的发展情况，当
出现胸闷、胸痛、头晕、头痛、水肿、视

力模糊等症状时一定要重视并及时就
医治疗。

误区之口服降压药篇
降压药会让人上瘾 口服降压药

并不会上瘾，因为其不含有可导致成
瘾的成分。

降压药会导致低血压 口服降压
药通常不会导致低血压，但某些药物
可能会引起头晕、乏力等不适症状。

血压稳定可停药 口服降压药不
能随意停药，必须在医生指导下逐渐
减量或停药。高血压患者应该严格
遵守医生的治疗方案和用药指导，不
要自行停药或更改用药方案。同时，
如果出现不适或疑问，应及时向医生
咨询。

降压药对所有人都适用 不同类
型的口服降压药适用于不同的人群。
常见的降压药物分为5大类，即利尿
剂，如氢氯噻嗪等；β受体拮抗剂，如
美托洛尔、阿替洛尔等；钙通道阻滞
剂，如硝苯地平、尼卡地平等；血管紧
张素转化酶抑制剂，如卡托普利、贝那
普利等；血管紧张素二受体拮抗剂，如
氯沙坦、缬沙坦、厄贝沙坦等。药物的
具体选择，需要在医生的指导下，根据
患者高血压的程度、是否存在靶器官
损害等实际情况选择合适的药物。

吃药就能治好高血压 口服降压

药只能控制高血压的症状，无法完全
治愈高血压。

吃降压药伤身 某些口服降压药
可能会引起头痛、恶心、便秘等副作
用，但这些副作用通常是轻微的且可
以缓解的。一般来说，口服降压药是
不会对心脏造成损害的，但一些患者
长期口服血管紧张素转化酶抑制剂类
的降压药物后，可能会影响心肌重
构。患者在服药时，要注意观察自己
的心率是否增快或减慢，是否存在心
慌等症状。

误区之非药物疗法篇
低盐减脂就能控制血压 虽然摄

入过多的盐会使血压升高，每天不超
过6克是可以接受的。也有人认为只
要减少盐分和脂肪摄入就能控制高血
压，但实际上，高血压患者需要合理控
制的每日总能量摄入量（一般男性需
要1400千卡到1800千卡的热量，女
性需要1200千卡到1600千卡）、蛋白
质、碳水化合物等营养素的比例，一般
蛋白质占10%—15%，脂肪占20%—
30%，碳水化合物占55%—60%。

高强度运动降压更明显 一些人
认为高强度的运动可以有效降低血
压，但对于高血压患者来说，过度激烈
的运动会增加心脏负担，反而不利于
控制血压。因此，建议选择适量的有
氧运动，如散步、慢跑、游泳等。

戒烟反而会导致血压高 吸烟时
香烟中的尼古丁会加速心率和血管收
缩，导致血压升高。但也确实会有部
分人在戒烟后出现血压暂时升高的情
况。但长期来看，戒烟对预防心血管
疾病和降低血压都有好处。

高血压不能沾咖啡 过量的咖啡
因摄入会导致心率加快和血压升高。
不过，适量的咖啡因（每天最多摄入
200毫克的咖啡因，相当于一杯8盎司
的咖啡）摄入对血压没有明显影响。

天然草药可以降压 一些人认为
某些草药可以降低血压，但这些草药
的安全性和有效性尚未得到科学证
明。因此，不建议高血压患者盲目使
用草药治疗。
（《北京青年报》张莎 贺文静 王文）

我国是肺癌第一大国，肺癌的发
病率和死亡率均居恶性肿瘤首位，严
重威胁着我国居民的健康。11月17
日是国际肺癌日，记者采访了相关专
家了解肺部养护的相关知识。

日常生活中
要养成养肺护肺好习惯

肺的健康关系到我们生命中的每
一刻呼吸。肺通过气管、咽喉、口鼻直接
与外界相通，是人体的第一道生命线。

山西省晋中市榆次区中医院肺病
科主任马素德介绍，近年来，肺部高发
的疾病主要分为三类：第一类是肺部
感染性疾病，常见的病因有肺炎、支气

管炎，这类患者的症状主要表现为咳
嗽、咳痰以及发热；第二类是慢性气道
炎症性的疾病，常见的疾病包括慢性
支气管炎、慢性阻塞性肺疾病、支气管
哮喘等；第三类是肺部肿瘤患者的人
数比例较之前有所增加。

“这些肺部疾病医患人群，大部分
是免疫力较低和体质虚弱的人群，特
别是老年人、体弱者（长期在家卧床养
病）和儿童。还有就是不良嗜好的人
群，比如有多年抽烟史。”马素德解释，
香烟中尼古丁成分会导致人们患肺部
疾病的概率增高。除此以外，有基础
疾病患者，如糖尿病、恶性肿瘤等方面
疾病的人群容易出现肺部疾病。

为此，马素德建议预防肺部疾病

要从日常饮食、保持室内空气清新、适
当的湿度等几个方面发力，在日常生
活中要养成养肺护肺好习惯，平时要
避免接触过敏原、加强体育锻炼，提升
自身免疫力和抵抗力。

避免走入养肺护肺误区

那么，在肺部保护养生中，有哪些
误区需要避免？

山西省晋城大医院呼吸与危重症
医学科副主任医师陈晓丽提醒，养肺
护肺要避免走入润肺误区。

陈晓丽介绍，日常生活中润肺要
对症，梨、百合、薏米等润肺的食物偏
寒凉，不是越多越好。对于脾胃虚弱

和湿气重的人群这些食物要慎用，并
且脾胃虚弱的人，不要单独食用润肺
食物，要加一些中和的小柑橘和陈皮。

“我们常说肺有五怕：即怕烟草气、
油烟气、脏空气、寒气、热气。”因此，陈
晓丽建议，肺部养生不要走入靠大量食
补药补的误区，首先要注意戒烟、保暖、
适时增减衣物，改善生活方式、合理饮
食、避免熬夜、心情舒畅等方面。

此外，陈晓丽还表示，很多人把
“感冒”和“消炎”二者混谈，出现咳嗽、
咳痰时盲目服用抗生素。事实上，出
现这些症状有可能是自限性的病毒性
感染，滥用抗生素会出现抗生素耐药、
菌群失调等多种弊端。

（《科技日报》韩荣）


