
近年来，我国高血压患病率呈
上升趋势，中青年人群中高血压患
病率上升趋势明显。专家建议，应
综合施策、科学防治高血压。

专家介绍，高血压分为原发性
高血压与继发性高血压。其中，原
发性高血压是高血压的主要类型，
占高血压患者的90％以上，目前尚
难根治，但大部分能被控制。而继
发性高血压有明确病因，可以逆
转，只要筛查出其原因，便可针对
性治疗，令血压得到控制或者完全
缓解。发病年龄小于 40 岁，且家
族中有早发的心脑血管疾病（脑

梗、脑出血、冠心病）的人群，要尽
早到医院就诊。

专家提醒，继发性高血压的病
因较为隐匿，涉及多种不同系统，
常见病因包括肾脏疾病、内分泌疾
病、血管疾病、神经系统疾病等。
其中，肾上腺源性的高血压是最重
要的一大类型。继发性高血压患
者要做到尽早确诊、干预，避免病
情加重。

专家建议，针对新发高血压
患者，尤其是年轻患者，如果血压
没有超过160／100mmHg（毫米汞
柱），且没有明显症状，没有合并

任何心脑肾疾病，其高血压主要
由肥胖、不良生活习惯等因素引
起，那么通过改善生活方式，如调
整饮食、增加运动、戒烟戒酒、减
轻体重等，有可能使血压回归正
常。

生活方式的干预是逆转和控
制高血压的关键。高血压患者均
应进行生活方式干预。医院可以
根据患者的具体病情、年龄、身体
状况以及生活习惯等因素，制定个
体化的生活方式干预方案。
同时，定期的血压
监

测和医学随访也必不可少。
肥胖是高血压的重要危险因

素，高值血压及所有高血压患者均
应积极控制体重。可以采取合理
膳食控制体重，以低盐、低脂肪、低
热量为原则，在日常饮食结构中加
入膳食纤维，增加不饱和脂肪酸摄
入（大豆油、橄榄油、鱼油等），减少
饱和脂肪酸摄入（猪油、黄
油等）。

科学防治高血压 听听医生来支招
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我今年67岁，去医院体检发现血液
粘稠度较高，请问和我长期抽烟有关
吗？血液粘稠度高对身体有哪些负面
影响？

读者：黎先生
黎先生：

血液粘稠度是反映血液粘滞性的
指标之一，如果以水的粘度为1，则全血
的相对粘度为 4-5。如果血液过度粘
稠，循环阻力会增大，微循环血流就不
畅通，不及时处理会给健康带来诸多问
题，如增加中风、心梗等发病几率等，尤
其是患有高血压、糖尿病等疾病的中老
年人，应予以足够重视。

一个人的血液粘稠度并非固定不
变的，一般情况下，夏季血粘度高，冬季
低；清晨与上午高，傍晚与下午低；阴
雨、闷热、低气压时高，风和日丽时低；
厚味饮食后高，清淡饮食后低；腹泻、出
汗后高，足量饮水后低；新生儿高，成年
人低；男性比女性高，女性月经期比非
月经期高等。

而长期吸烟、饮酒，过度焦虑、惊
恐、兴奋，剧烈运动，血糖、血脂偏高等
也会导致血液粘稠度增高。因此，血液
粘稠度偏高者，一定要戒烟酒，平时多
参加散步、慢跑、太极拳等“温和运动”，
早、午、晚各饮一杯白开水；清淡饮食，
少吃动物内脏及甜食。

吸烟会增加
血液粘稠度吗

养阴清肺茶养阴清肺茶

桑叶、枇杷叶、人参叶、麦冬
各15克，桔梗6克，甘草5克。水
煎取液，待温度适宜时当茶饮，
每日数次，长期坚持有养阴清肺
的功效，可缓解干燥所致的干
咳、鼻咽干痛等症。

治消化性溃疡方治消化性溃疡方

乌贼骨 100 克，姜半夏 10
克。共研成细末，每次使用时取
药末 2-5 克，于饭前温开水送
服，每日3次，一般用药3-5天即
可起到止酸、止痛、止血的功效，
可连服1-3个月，以巩固疗效。

治暑疖方治暑疖方

干槐花米 60 克，加水 1500
毫升，煎汁，用干净纱布蘸药液
洗局部，药汁可反复加热，每日
洗 2-3 次。同时将药渣捣烂如
泥敷于患处，一般用药1-2日后
局部即可消肿而愈。

皮肤瘙痒外用方皮肤瘙痒外用方

地肤子、苦参适量（共研细
末），肤氢松软膏适量。诸味药
调糊状，外搽患处，每日擦 3-5
次，一般用2-3天可见效。

小验方小验方

夏季阳气旺盛，在
中医五行理论中，是养
心的季节。夏季养心，
建议揉按以下穴位：

百会穴。 位 于 头
顶 ，两 耳 尖 连 接 的 中
点。可用食指指腹揉按
百会穴 1-3 分钟，有酸
胀感为宜。

太阳穴。 位 于 颞
部，眉梢与目外眦之间，
向后约一横指的凹陷
中。可用手指指腹揉按
太阳穴 1-3 分钟，力度
适中，有酸胀感为宜。

神门穴。在腕部，
腕掌侧横纹尺侧端，尺
侧腕屈肌腱的桡侧凹陷
处。可用左右手大拇指
交替点按 10-20 分钟，
有祛心火、改善睡眠、缓
解胸胁痛等作用。一般
选择中午和晚上睡前按
摩最好。

注意顺时而养，夏
季昼长夜短，睡眠应顺
应天时，适当午休，保证
拥有充足的精神和体
力。夏季气温高，容易
出汗，如果剧烈运动，容
易造成机体缺水，应选
择有氧运动，散步、慢跑
等，运动强度以不感到
疲惫为宜，以减少心脏
负荷。

夏季养心要养阳，
切记“三忌”。一忌夜贪
凉，夜卧吹冷风，极易导
致阳气折损。二忌冷水
洗澡，夏季出汗多，毛孔
处于开放状态，冷水洗
澡寒气容易侵入，时间
长了会出现手足畏寒、
小腿抽筋等症状。三忌
食生冷，夏季常吃生冷
会引起胃痛、腹泻等，女
性还会出现痛经、经期
紊乱等。

夏季养心
切记“三忌”

服用
中成药，掌握合

适的水温，能让药物更
好地发挥疗效，常见的有温

服、热服、凉服三种。
温服。是指用35℃左右的温开

水送服药物，以接近体温为宜。中医
认为凡是补阳、调气血、通经络的药都可

用温开水服用；从药物剂型来讲蜜丸、水
丸、糊丸、浓缩丸、滴丸、散剂、片剂、胶囊剂

等固体制
剂, 可 采
用温开水
送 服 ，药
物容易崩
解，吸收快，起效迅速。大部分中成药可用
温服，一方面不至因温度过高造成口腔及
胃肠黏膜烫伤；另一方面可减少药液偏

冷偏热，对胃肠产生刺激而引起呕吐
或胃脘不适等。温服可顾护脾胃

元气，防止凉药伤胃。例如和胃
止呕、行气消食的香砂养胃

丸。
热服。一般

情 况
下，治疗虚寒之
证（如风寒感冒），应服
辛温发表散寒的药物，此时
可用热水送服。例如具有辛温
发散，祛风解表功效的感冒清热颗
粒，主要用于风寒感冒、头痛发热、恶
寒身痛、鼻流清涕、咳嗽咽干等。另外，
具有行血脉通络、活血化瘀等作用的中
成药如云南白药等，在治疗瘀血肿痛时也

可以用热
水 送 服 ，
以助药效
发挥。但
需要注意

的是，送服哪种药物都不宜用温度过高的
热水，以避免影响药效或烫伤。

凉服。中医认为，对燥热之证如
上火等，用凉开水送服，更增加药
效 。 如 牛 黄 解 毒 片 等 ，具 有 泻
火、清热解毒等作用，用于内
热、火毒等的清热类中成
药，服用时可以选用
凉开水。

服中成药 水温添药效

读者来信

酱油是做出美食的必备调味剂，有的
人很喜欢多放酱油。要提醒的是，对患慢
性病的人而言，酱油多吃并不好。

患冠心病、高血压、糖尿病等慢性
病的人应当少吃酱油，千万不能过量，
过量不但无益，而且可能导致其他疾
病，甚至加重已有的慢性病病情。因为
酱油当中含有谷氨酸钠、苯甲酸钠以及
氯化钠，钠的浓度相对较高，不利健康。

此外，痛风病人也要慎用酱油，少量
食用无妨，但大量食用则有害。酱油里面
有来源于大豆中的嘌呤，厂家为了保鲜，
通常会在酱油中加入核苷酸，这些物质都
不利健康。

慢性病患者少吃酱油

提
个
醒

每年在会考、中考、高考来
临之际，为了帮助孩子搞好复
习，许多家长往往不惜花钱让孩
子服用大量的营养品和保健品，
这种做法是不妥当的。合理安
排好考生的每日三餐，才是科学
和明智的。

早餐一定要吃好。一些学生
对早餐不够重视，常常马虎对待，
有的甚至不吃，但到了第3节课就
会出现体力不支而妨碍学习。一
般来讲，早餐可吃些米粥、炒面、甜
面包、豆沙包等含糖量和淀粉高的
食物。食后可增加脑中的血清素，

它有较好的稳定情绪作用，有利于
学生的智力在上午达到最高峰。
但腊肉、油条之类含有大量脂肪和
胆固醇，不仅难以消化，而且会影
响大脑供血，易造成脑部氧气不
足，降低脑的灵敏度。因此，考生
早餐应以低脂高糖食物为宜。除
上述谷物主食外，还应适当吃点瘦
肉、新鲜蔬菜，并喝一杯豆奶，使人
头脑更清醒、灵活，反应更快速敏
捷。

中餐更是要吃饱。经过一
个上午的紧张学习，体内的热量
和各种营养素消耗很大，午餐应

该吃饱吃好。午饭要有充足的
热量和各种营养素，要多吃点肉
类、鸡蛋等含热量及蛋白质较高
的食品。主食应有米饭、馒头、
面条或肉包子等；炒菜可用炒猪
肝、肉炒芹菜、白菜烧豆腐、肉烧
莴笋、肉片烧豆角、炒胡萝卜丝、
肉末炒鸡蛋、白菜炒海带以及红
烧鱼类等；汤菜如排骨冬瓜汤、
虾皮白菜汤、西红柿蛋汤、紫菜
蛋汤等。

晚餐同样很重要。由于学
习紧张，时间紧迫，考生常常要
开“夜车”。因此，晚餐除了正常

进食外，必要时还应准备一点夜
宵，如肉丝面条、蛋花汤、馄饨等
均可，既易于消化，热量又适
中。也可用水果、新鲜果汁（最
好选择含多种维生素、糖类以及
矿物质丰富的橙汁、苹果汁、柠
檬汁、番茄汁、葡萄汁、菠萝汁
等）、苏打饼干等作为晚自习后
的加餐。当考生在学习过程中
感到累时，只要条件允许，不妨
随时吃些花生、腰果、杏仁、核桃
等，这些果品富含维生素B和维
生素E及蛋白质，有助于恢复精
力和体能。

临近高考 吃好一日三餐

睡眠对人体健康来说
必不可少，一般来说，每天
最佳睡眠时间是 8 小时，
如果超过这个时间，睡得
太“贪”，会对人体有害。

人的生活规律与体内
激素分泌是密切相关的，
生活及作息有规
律的人，下丘脑
及脑垂体分泌的
许多激素，早晨
至傍晚相对较高，而夜晚
至黎明相对较低。如果平
日生活较规律，逢节假日
贪睡，就可能扰乱体内生
物钟的时序，使激素水平
出现异常波动，结果白天

激素水平上不去，夜间激素
水平下不来，使大脑兴奋
与抑制失调，使人夜间久
久不能入睡，白天心绪不
宁，疲惫不堪。

清晨卧室内空气较
为混浊，经测定，空气中

含有大量细菌、霉变和发
酵颗粒、二氧化碳气体和
灰尘等，以致容易损害呼
吸系统，诱发感冒、咳嗽、
咽喉炎及头昏脑涨等，时
间长了，还可损害记忆力

和听力。
而经过一个晚上，腹

中早已空空如也，出现明
显的饥饿感，胃肠道准备
接纳、消化食物，分泌各
种消化液。这时如赖床
不起，势必打乱胃肠功能

的规律，时间一
长，胃肠黏膜将
受到损害，容易
诱发胃炎、溃疡

及消化不良等疾病。
“贪睡”不仅会有上

述的健康危害，还会使心
脏搏动变弱，机体新陈代
谢减慢，肌肉松弛，智力
下降等。

“贪睡”坏处多


