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降血压容易犯的那些错
高血压是最常见的慢性病，也是威胁心脑血管病最主要的危险因素。想把

血压控制在正常范围，除了饮食调整以外，合理用药也是非常重要的手段。不

过，现在关于降压药，大家还是有很多偏见、误解。误会不解除，很多患者就

没办法安心规范用药，总是吃吃停停，对身体的伤害非常大。

下面，就最常见的几个错误，给大家做个解答，希望能解除大家对降压药

的误解，在医生的指导下规范用药，控制好血压。

错误 1：能不吃药就不吃药

正确：及时用药对身体好

很多朋友发现高血压之后，总

是会问：先不吃药行不行？先控制

饮食看看，能不吃药就不吃药。

这种想法可以理解，建立好的

生活习惯，对于控制血压的帮助确

实非常大。

但对于发现高血压时血压超过 180 / 110 mmHg的患者，或有糖尿病等增加

心脑血管意外发生风险的疾病，建议立即开始口服降压药控制血压。把血压控制

在正常范围，才是避免心脑血管并发症的最佳手段。

对于血压不高，心血管意外风险比较小的患者，如果调整生活方式 1-3 个

月，血压没有降至正常，也要及早开始药物控制。

错误 2：一开始不能用好药

正确：尽快找到合适药物

目前临床常用的有 5大类一线降压药，包括钙通道阻断剂、血管紧张素转化

酶抑制剂、血管紧张素受体拮抗剂、利尿剂、受体阻断剂，都是好药。如果哪个

药是坏药，那肯定就被淘汰了，就不值得使用。

对不同的人群，选择降压药会有不同的首选推荐。首选推荐，是为了尽快的

找到合适的降压药，并不意味着绝对的好坏。对于每个患者来说，能把血压降到
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正常范围，长期服用没有明显副作用，那对这个患者来说，这个药，就是最合适

的药，是好药。

至于降压药要留余地，一开始用了好药，以后就无药可用，这种逻辑根本就

不通，一开始不选择最合适的药物，不好好降压，难道要等血压控制不好，心梗、

肾衰了再好好用药吗？

错误 3：时间长了要换药

正确：不要频繁换药

高血压的用药，非常的个体化，每个人对高血压药物敏感性不一样，所以刚

开始用药的时候，可能需要一段时间来找到适合的药物种类和剂量。

一旦找到能够使血压达标，没有明显副作用的药物，就要长期坚持服用，不

需要常规替换，高血压又不是细菌，不会出现耐药这种情况。

在血压控制得很好的情况下，不要换药。因为换药不仅要承担血压波动的风

险，还可能面临新药物带来的副作用，是不是得不偿失？

如果血压情况有变化，可以在医生的指导下进行药物调整、加量或换药，而

不是因为用的时间长了就换药。

错误 4：联合用药副作用大

正确：血压达标最重要

控制血压的目标是最大程度地降低心血管并发症发生，对大部分高血压病人

而言，单一药物难以控制血压达标，所以需要联合用药。

不同降压药的作用机制不同，如果联

合用药方案合适，不仅能控制好血压，还

能减少并发症。

用药方案需要由心血管科医生来制

定，取长补短，患者自己不可盲目自行组

合。
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错误 5：血压越低越好

正确：降压目标因人而异

对于不同的人群，降压目标值是有所差别的，过低的血压也会增加心脑血管

疾病的风险。

一般高血压患者，应将血压降至 140 /90mmHg 以下；

65岁及以上的老年人的收缩压应控制在 150mmHg以下，如能耐受还可进一

步降低；

如果伴有肾脏疾病、糖尿病，病情稳定的冠心病、脑血管病，那降压目标应

该更加个体化，一般可以将血压降至 130 /80mmHg以下。

控制血压的目标值应根据具体情况具体分析，不能一味追求血压达到正常水

平，不顾及年龄及患者的具体情况，而一味要求降压到正常水平，势必影响心、

脑等重要器官的供血，反而得不偿失。

除了吃药，生活方式的调整对高血压患者来说也十分重要。不论是否用降压

药，生活方式都是健康的基石。

编辑 梦秋
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预防脑卒中的几件小事
脑卒中即脑血管意外，也是人们常说的中风，通常可分为缺血性和失血性

两种。脑血管弹性的降低、老化以及脑血管的破坏，是卒中的病因。外科学顶

级学术杂志《柳叶刀》发布的《全球疾病负担研究》中的数据显示，2013 年，

中国人的第一大死因仍为脑卒中。第 2 次全国残疾人抽样调查结果也表明，脑

血管病引起的肢体残疾列全部肢体残疾首位。

一旦罹患卒中，患者身体和精神需要承受的痛苦非常巨大。面对如此凶险

的疾病，我们可以做些什么去预防呢？

戒烟：不要给自己任何借口

不少人都知道吸烟会增加罹患肺癌的风

险，但吸烟与卒中的关系，却少有人知。大量

的研究确认，烟草烟雾中的有毒物质会引起血

压升高、血管炎症反应、血管内皮细胞损伤，

并增加血栓形成风险。

戒烟对降低中风危险有着明确而深远的

影响。老烟枪戒烟 4-5年后，中风危险就能下

降到几乎与终身非吸烟者相同。

另外，二手烟的危害和每天吸 1-9支卷烟

相似。因此，还要拒绝二手烟，主动避免暴露

于二手烟环境。

限酒：不喝最好

不喝酒的人，可千万别为了可能的好处去喝酒。因为酒精除了可能引起中风，

还是很多其他慢性疾病的危险因素。

运动：每天 40分，每周 4次

和不运动的人相比，常运动的人中风风险能降低 25%-30%。

建议中老年朋友每周进行 3-4次运动，每次持续约 40 分钟。运动形式以散
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步、慢跑、太极拳、五禽戏、广场舞等有氧运动为主。

但是，秋冬季节外出运动时一定要注意保暖，不然也可能增加中风风险。如

果有室内运动条件的，当然更好。

饮食：每天 5份水果蔬菜

饮食应少钠多钾，高钙，高纤维，富含不饱

和脂肪酸，少饱和脂肪酸。具体说起来就是：多

蔬菜水果、奶制品，少动物油脂。

研究发现：吃越多的水果蔬菜，中风的风险

就越低。每天吃 5份以上蔬菜水果，能显著减少

中风的发生，一份相当于一个拳头的大小。

减肥：不只是为了好看

肥胖和中风、高血压、糖尿病、心脏病都有关。无论是全身胖，还是将军肚

都应该注意减肥。人瘦下来了，发生中风的可能性也会降低。

体检：重点关注 5 个指标

脑血管破裂或者堵塞，都会导致中风。体检时，血压、血糖、血脂、心电图、

颈动脉彩超需要特别注意，因为这五个检查跟中风的关系最为密切。

 血压

每年至少量一次血压，有高血压和中风家族史的人，应增加血压测量次数。

对于已患高血压的朋友，应管理好血压：一般高血压患者应控制在 140/

90mmHg以下；年龄大于 80岁的，应控制在 150/90 mmHg以下。

 血糖

无糖尿病危险因素的朋友，应在 40岁以后开始糖尿病筛查。首次筛查正常

者，3年至少复筛一次。

患糖尿病的朋友，应定期在专科医生处复诊复查，把血糖控制在正常范围。

 血脂

每年进行血脂检查。有吸烟、肥胖等心梗或中风高危因素的朋友，应每 3-6

个月测一次血脂。
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 心电图

有心房颤动者，血管内容易形成血栓，当血栓堵塞大脑的供血动脉时，就会

发生中风。而心电图是发现心房颤动的重要检查之一，要重视。

 颈动脉彩超

颈动脉是为大脑供血的主要动脉血管，如果其内壁出现斑块或异常，就容易

发生堵塞，导致中风。颈动脉彩超能发现颈动脉异常，以便尽早处理。对于年龄

大于 40岁的高危人群应常规检查颈动脉彩超。

编辑 无涯

戒烟让人焦虑抑郁吗
戒烟早期，难免烦躁，甚至觉得

抑郁。

其实，对于没有过抑郁症病史的

人来说，戒烟时引发的这种焦躁、抑

郁症状，一段时间后就能缓解，不会

造成抑郁症，大多数也不需要药物治

疗，需要的是科学应对。

吸烟上瘾

吸烟成瘾的主因是尼古丁，它的成瘾性堪比某些毒品。

尼古丁进入人体，与尼古丁受体结合，会促发多巴胺分泌，令人感受到愉悦，

觉得舒爽。而当尼古丁被代谢掉后，多巴胺水平下降，就会出现戒断反应，令人

立刻想点燃下一支烟，让愉悦继续。不少朋友觉得吸烟能够使人精神，这其实是

一种错觉。对于吸烟的人来说，一旦离开了尼古丁，就会感觉不精神、不舒服，

所谓抽烟变得精神，其实只是回到了一般人的正常状态而已。

戒烟抑郁

其实不只是戒烟，很多药物戒除过程中都会发生抑郁症状，因为大多数药物

成瘾都涉及了脑内的奖励路径。没了成瘾物质给的奖励，自然会不开心。
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拿戒烟来说，由于尼古丁摄入不足，多巴胺和其他一些具有愉悦作用的分泌

物都大大减少，焦躁、抑郁就出现了。吸烟导致了生理上的不良变化，所以一旦

开始戒烟，就需要承受这种变化恢复常态过程中所带来的不适。

什么时候能好？

根据临床经验，抑郁的症状在停止吸烟的

几小时内就可能产生，通常在第一个星期内最

强烈，在随后几周内会逐步缓解。

抑郁状态的持续时间往往跟吸烟史，尤其

是戒烟之前的吸烟量有关，也与戒烟时的生理

和心理状态有关。一般来说，所有的戒断症状

都需要 4-6周的时间来恢复。因此，在戒烟后的一个月内存在抑郁状态完全正常。

如果一个半月后仍然存在，甚至更加严重、影响到日常生活，那就建议去医院寻

求治疗。如果之前就存在精神病史、抑郁症史、双相障碍的病人，戒烟时应该定

时看医生。

抑郁怎么办？

当然不能为图一时爽快，而放弃戒烟。

在戒烟的最初几周里，把日程表填满。把想做或需要做的事情安排紧凑，包

括工作，家人外出，朋友聚餐，运动或购物。充实了，就没什么时间焦虑抑郁。

每天预留出一定时间进行锻炼，运动能为戒烟提供动力。而且充满活力的机

体，本身就有助于安定情绪，缓解压力。当你需要支持时，赶紧找个人来陪伴。

不是烟友！是那些真正关心你的

朋友。试图找到分散注意力的方

法，比如游戏、旅行、听音乐或

朋友聚会，沉浸于真正喜欢做的

事情（不包括吸烟）中时，抑郁

自会远离。

必要时，可以使用戒烟产品。
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戒烟能让精神状态更好

很多人说自己吸烟，就是为了缓解焦虑和抑郁。

但大量研究表明：吸烟本身就打破了情绪的平衡。虽然看起来吸烟会安抚焦

虑、抑郁情绪，但实际上只是在蒙蔽大脑、起到假意补偿的作用而已。离开了卷

烟，原本的抑郁情绪更甚。

吸烟和精神心理障碍会形成恶性循环，越愁越吸，越吸越愁。想完全摆脱焦

虑和抑郁，绝不能靠吸烟。度过戒断期，人的精神状态会更好了。这也是为什么，

医生会建议一些抑郁症患者戒烟的原因之一。

编辑 米袋子

一戒烟就发胖，该怎么办
戒烟就长胖，好像是一个不可避免的事情。很多人都把长肉的原因怪到戒

烟上，也有很多人把担心戒烟后长胖作为借口，迟迟不戒烟。

为了帮助那些担心戒烟长肉的朋友，这里就来破解戒烟发胖的困局。

戒烟方式是长肉的主要原因

戒烟的时候，很多人都是化烟瘾为食欲来压

制自己的吸烟冲动。

不让嘴巴寂寞，这是个戒烟的法子。相信不

少人也是这样，烟瘾上来了，就吃点东西缓解一

下。既然吃得多了，长肉实在是再正常不过。

戒烟会导致长肉，但只是暂时性的，而且体

重增长不会太多。单纯因戒烟导致的体重增加一

般只有 4-10斤。

烟草中的尼古丁就像兴奋剂，能提高代谢率，在重度吸烟者（一般指每天抽

烟超过 20根）中，吸烟能使人一天多消耗 200大卡的热量。尼古丁有抑制食欲

的作用，吸烟对血管的损伤，也会影响消化系统对于营养物质的吸收。

戒烟后，人的代谢、食欲、对营养物质的吸收都逐渐回到了正常的水平，如

果饮食习惯不改变的话，自然会增重发胖。



健康体检中心 ﹒ 健康管理中心

健 康 是 人 生 的 最 大 财 富

不想发胖怎么办

 留意进口的东西

对于放进嘴里的东西，讲究一下，留心一下热量。把有限的热量份额吃在有

营养的东西上面，吃一些能顶饱，热量也没那么高的零食。

比如糖，可以换成无糖低热的口香糖。新

鲜的胡萝卜条、黄瓜、西红柿或水果，也是非

常好的选择。果干、低脂酸奶也是不错。多喝

水，有助于缓解吃东西的冲动。如果喝不下白

开水，试试花草茶、不加糖和奶精的咖啡、零

度可乐等低热量的饮料。

 多运动

吸烟可以使人一天多燃烧 200大卡的热量，戒烟之后，这些热量可以通过运

动消耗掉。把抽烟的时间用到运动上差不多就可以达到这个效果了，还有助于心

脑血管健康、获得好身材，何乐而不为？

 不要刻意节食

戒烟本身是一个很考验意志力的事情，在用戒烟考验自己的时候，就不要给

自己节食的双重考验了。对于有钢铁般意志的人，这样磨练当然没有问题。但普

通人，何必如此跟自己过不去！

对大多数人来说，戒烟加节食，容易给自己带来过大的精神压力，更容易戒

烟失败，也更容易造成间歇性的暴饮暴食，对身体不利。

最后记住一句话：

肥，减起来容易；

肺，换起来可就麻烦了。

编辑 绾绾
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健康老人的 5大标准
没有大病，小病稳定

 没有大病

没有恶性肿瘤、心脑血管疾病（如心

梗、中风）、肾功能衰竭等。

机器运转时间长了，零件会磨损、老

化、生锈，我们的身体也如此。随着年龄

增长，心脏、肾脏、大脑等器官都会衰退，

但如果没有导致明显功能异常，也能算是

健康。

 小病稳定

高血压、糖尿病、高血脂等指标控制在目标范围。

上面提到的疾病简称为三高，是十分常见的慢性病，只要注意将血压、血糖、

血脂等指标控制在合理的范围，是不会造成生命危险的。

生活方式良好

 不吸烟

吸烟的朋友尽早戒烟，同时还要远离二手烟。

 慎饮酒

不要酗酒，最好戒酒。

 合理吃

每天的饮食应遵循十个拳头原则：不超过一个拳头大小的肉类；两个拳头大

小的谷类；两个拳头大小的奶、豆制品；不少于五个拳头大小的蔬菜水果。

 不肥胖

衡量肥胖与否的指标是体重指数（BMI），BMI = 体重（公斤）/身高（米）

的平方。老年人的体重指数应在 20-25之间。

 勤锻炼

每周至少 3次中、低强度的运动，每次不少于 30分钟。以有氧运动为主，

如散步、慢跑、太极拳、游泳、做家务等。
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生活能自理

靠自己而不需别人协助，能完成日常基本的生活行为，比如吃饭、穿衣、步

行、上楼梯、梳妆打扮、洗澡、上厕所等。

智力正常

能清楚知道目前年月日、季节、居住地；能进行基本的加、减法运算等。

心态健康

能认识并接受生理、社会关系的

变化。能从容应付日常生活的压力，

不感到过分紧张。即使是高龄老年

人，也能主动做些简单家务，有积极

处事的态度。

如果以上五大标准都能做到了，那么就是健康老人。对于还未步入老年的朋

友，尽早关注这些标准，从现在做起，对照自身，改善自己的生活方式，争取以

后做个健康的老人。

编辑 苏苏

膝盖使用手册
膝盖疼痛是中老年人常见问题，其中大多

是骨关节炎在捣乱。

膝关节是全身负重关节，其表面有一层软

骨，就如同给膝关节的骨质戴上了一顶安全帽。

年龄增长、肥胖、运动劳损、创伤等，都可以

导致软骨磨损。软管磨损后，关节表面凹凸不

平、摩擦增加，这会进一步加重关节损伤，引

起骨关节炎、膝盖疼痛。
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不同运动，膝盖负担不同

膝盖支撑着我们的身体，每时每刻都在承受着压力，只是不同运动状态下的

负担不同：

躺下时膝盖负重几乎为零；站起来和走路时，负重是体重的 1-2倍；上下坡

或上下楼梯时，是体重的 3-4倍；跑步时，是 4倍；而蹲和跪着时，则是体重的

8倍。

如果是体重 80公斤的人，每上一个阶梯，膝盖就要承受 320公斤的压力！

而蹲着时，膝盖则要承受 640公斤的压力！

合理使用膝关节的三大原则

每个人都会老，关节也是一样，使用到一定程度就会因耗损而退化。而我们

能做的是掌握正确的使用方法，减缓膝盖耗损、增加其使用期限。

 维持标准体重，别太胖

体重超标越多的人，膝盖负担也就越大。而维持标准体重的关键在于，控制

高热量食物摄入、运动充足。

对于肥胖的中老年朋友：建议选择慢走、游泳、骑自行车等运动形式，这些

运动不仅能减轻膝盖负重，还能帮助减肥；而像爬楼梯、爬山等运动则要避免。

此外，已经感到膝盖不适的朋友，要少背、提重物，以减轻膝盖的负担。

 锻炼膝关节周围的肌肉

大腿的肌肉变强壮后，能间接减少膝盖骨和股骨间的压力，减轻磨损、推迟

膝盖老化。而且适度的运动可以增加膝关节滑液，保持关节腔湿润，减少软骨磨

损。

推荐锻炼：坐姿踢腿

第一步：选一个牢固且有靠背的椅子，

双手抓紧椅子边缘。

第二步：两大腿并拢向前踢伸，注意

速度慢一点，到最高点时维持几秒。

第三步：双侧小腿及足部回到原位，
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重复多次。

建议次数：以 8-12次为一组，一次做 1-2组，熟悉后可以增加组数。

除了坐姿踢腿这种锻炼形式，弓箭步下蹲、靠墙深蹲也是可以的，只是难度

会高一点、更要注意技巧。

 其他运动要讲究技巧

慢走、游泳、骑自行车等运动对膝盖都是很友好的，但很多朋友常做的运动

是广场舞、太极等运动。

在做这些运动时，需要注意以下细节，不然可

能对膝盖造成伤害、加速老化：

避开硬水泥地，选择塑胶运动场，减少运动对

膝盖的冲击；

选择软底或带气垫的运动鞋，减少运动冲击；

避免深蹲、大跳、快速平移等动作，避免损伤

膝盖。

编辑 苗苗
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亲爱的朋友：

谢谢您翻阅我们的《健康期刊》，

希望本期的内容对您能有一定帮助。

如果您对这本《健康期刊》有什么

意见和建议，请在此留下您的墨宝。

谢谢！

联系电话：028-87394807 邮箱：jkglzx999@163.com

留 言 薄


