
我国每3名成年人中就有1名
高血压患者，《中国心血管健康与
疾病报告 2023》显示，我国成人高
血压的患病率已达 31.6%，患病人
数约为 2.45 亿。中国医学科学院
阜外医院主任医师张宇辉介绍，高
血压是一个以血压增高为主的全
身性疾病，在不服用降压药的情况
下，不同日测量 3 次血压，如果收
缩压大于等于 140mmHg，舒张压
大于等于90mmHg，就可以诊断为
高血压。如果已经是高血压患者，
目前正在服用降压药，血压水平即
使没有达到上述数值，也属高血
压。

“随着寒露节气的到来，天气
转冷、昼夜温差较大，会给高血压
和心血管疾病患者带来一些健康
风险。寒冷会使交感神经兴奋，导
致患者血压升高、心率增快，同时

也会使已经有心脑血管疾病的患
者，在秋冬季节剧烈运动或者血压
控制不达标时，心血管疾病的发生
风险增加。”张宇辉说。

关于高血压的风险，张宇辉介
绍，除了血压本身带来的危害外，
它更多会引起包括心脑血管以及
肾脏等靶器官的损害，带来心血管
疾病风险。以导致心脏的改变为
例，长期的高血压会导致心室肥
厚，以及心脏舒张和收缩功能的下
降，进而导致心力衰竭。我国心力
衰竭的患者60%合并有高血压。

张宇辉建议，高血压患者要坚
持规范的药物治疗：根据高血压的
分级、分型和分期，在医生的指导
下正规地选用药物种类和适合剂
量。在治疗的过程中，不能自行减
停药物，因为高血压治疗本身不但
是要把血压控制在达标范围之内，

更多的是要减少对靶器官的损伤
和减少整个心血管疾病的发生风
险。

“除了继发性高血压是可以治
愈的，绝大多数高血压患者都需要
终身服药。”针对老百姓担心的长
期服药有副作用的问题，张宇辉
说，副作用确实有，但非常微小，同
时也是可控的。医生会根据患者
的整体情况，选择适合的降压药种
类和剂量，药物的副作用和血压本
身带来的损害相比风险就很小了。

关于高血压的治疗方法，张宇
辉 介 绍 ，如 果 收 缩 压 大 于 等 于
160mmHg，舒 张 压 大 于 等 于
100mmHg，需要立刻开启降压治
疗 。 如 收 缩 压 水 平 在 140-
159mmHg 之间，舒张压在
90- 99mmHg 之
间 ，

需要进行心血管危险分层管理，在
中危以上的要尽快降压治疗，低危
的可以先进行生活方式调整，同时
要密切监测血压变化。生活方式
调整的时间一般是1-3个月，如果
在这期间血压仍然不达标，就要尽
快启用降压治疗。

目 前 ，如 果 收 缩 压 在 130-
139mmHg 之 间 ，舒 张 压 在 85-
99mmHg 之间，则属于正常高值。
对于这部分患者，张宇辉建议，要
进行心血管危险因素评估，如果是
高危或者很高危，要及早启用降压
治疗。

防范高血压的方法有哪些
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目前市面上有很多添加胶原蛋白的保
健类食品，甚至有些矿泉水中都添加胶原
蛋白。请问，食补胶原蛋白抗衰是否有效？

读者 张女士
张女士：

食物蛋白进入到消化道，会分解成氨
基酸，虽然氨基酸是合成新的胶原蛋白的
原料，但要靠食补进行护肤和抗衰，这个作
用率微乎其微。

胶原补充是目前医疗美容的一个重点
研究方向，以前面部年轻化，或者面部填充
的材料以胶原蛋白和玻尿酸为主，但现在
选择胶原蛋白补充的越来越多。从医疗美
容来说，补充胶原蛋白可以通过仪器和注
射技术，也就是通过内源性刺激胶原再
生以及外源性直接补充胶原蛋白的注
射剂，这是最有效的补充胶原的方式方
法。

胶原的内源性补充则需要通过仪器设
备，刺激自身胶原蛋白的重组和重建，从而
增加真皮的厚度，所以内源性补充相对来
说比较持久。同样，想要达到长久抗衰也
需要定期进行有计划的多次治疗。

吃胶原蛋白能抗衰吗

治关节扭伤方治关节扭伤方

用鲜大葱 60 克，花椒 12
克，冰片0.6克，将葱白捣烂如
泥，花椒、冰片研细面，将三药
拌匀。患处用水洗净擦干，将
药敷患处，用纱布包扎固定，每
24 小时换药一次。一般 3－5
天症状消失。

治颈椎骨质增生方治颈椎骨质增生方

千年健、川牛膝、五加皮、
艾叶各45克，秦艽、透骨草、伸
筋草各 36 克，赤芍、桂枝各 30
克，木瓜、桑枝各 90 克，干姜、
花 椒 各 27 克 ，大 葱 3 根（捣
烂）。一起捣碎全部药物，均匀
分装于两个纱布袋里。用陈醋
半斤泡半小时，再蒸一小时。
用纱布袋在患处轮换热敷。每
次敷一小时，每日一次。一剂
药可连用八天，为一疗程。见
效而未痊愈者，可再敷一个疗
程。

治痛经方治痛经方

鲜鸡蛋2个，玄胡索15克，
益母草30克，川芎10克。以上
加水同煮20分钟，剥壳吃蛋饮
汤。于月经前 3-4 天开始，每
天一次，连服7天。

小验方小验方

读者来信

枸杞菊花茶

枸杞菊花茶以枸杞和菊花为主
要原料，具有清热解毒、养肝明目的
功效。其中的菊花有助于清热解
毒、舒肝明目，而枸杞则具有滋阴养
肝、益气补血的作用。饮用枸杞菊
花茶可以调理肝脾，缓解消化不
良、食欲不振等问题，同时对于眼
睛疲劳、视力模糊也有一定的改善
作用。

山楂荷叶茶

山楂荷叶茶是由山楂和荷叶
等天然植物制成的，具有健脾消
食、利湿利尿的功效。山楂富含维
生素C和多种有益成分，有助于促
进消化、降低胆固醇，而荷叶则具
有清热解毒、利尿消肿的作用。饮
用山楂荷叶茶可以促进食欲、缓解
腹胀、降低血脂，对于湿热痰滞、水肿肥胖等问题也
有一定的改善作用。

薏米茶

薏米茶是以薏仁为主要原料制成的茶饮，具有
利水消肿、健脾利湿的功效。薏仁富含蛋白质、脂
肪、碳水化合物等多种营养成分，有助于清热利湿、
健脾养胃，缓解湿热引起的腹胀、水肿等不适症状。
饮用薏米茶可以促进代谢、减轻体重，对于肥胖型脾
虚水肿、湿热黄疸等问题有一定的辅助治疗作用。

山药莲子茶

山药莲子茶是由山药、莲子等制成的茶饮，具有
健脾补肺、益气养阴的功效。山药富含黏蛋白、淀
粉、维生素等多种营养成分，有助于补益脾胃、调理
肠胃功能，而莲子则具有滋补养颜、清心安神的作
用。饮用山药莲子茶可以增强体质、改善食欲，对于
脾胃虚弱引起的食少体倦、面黄肌瘦等问题有一定
的改善作用。

姜枣茶

姜枣茶是由姜和红枣等制成的茶饮，具有温胃
散寒、健脾养胃的功效。姜具有温阳散寒、促进血液
循环的作用，而红枣则具有补益脾胃、调理气血的作
用。饮用姜枣茶可以暖胃驱寒、增加食欲，对于脾胃
虚寒引起的食欲不振、腹泻腹痛等问题有一定的缓
解作用。
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气温逐渐变冷，咳嗽、哮喘、
慢阻肺与慢性支气管炎急性发
作、过敏类疾病迎来了高发时
期。每到入秋以后，呼吸道疾
病的患者需多加注意，如慢阻
肺、急性支气管炎、支气管哮喘
等呼吸道疾病患者。同时，一
些老年慢性支气管炎患者也容
易出现疾病的急性加重。

保持适宜的室内空气质
量：保持适当的空气湿度和温
度，相对湿度在 50-60%
比较合适，尽量避免温
差太大和反复的寒冷空
气刺激。

减 少 危 险 因 素 暴
露：外出科学戴口罩，尽
量避免在人群密集、空
气流通不畅的环境中长
时间停留，抽烟的人要

尽早戒烟。
做好疫苗接种：按要求接

种流感、肺炎、新冠等疫苗。
坚持长期规范的药物治

疗：慢性呼吸道疾病患者应严
格遵循个体化治疗方案，维持
药物治疗以保持病情的稳定，
不能随意停药。平时要加强自
我观察，一旦出现咳嗽加重、痰
量增多、呼吸困难等症状，应及
时就医。

呼吸道疾病患者呼吸道疾病患者
注意事项注意事项

提
个
醒

根 据 中
医“春夏养阳，秋冬

养阴”的原则，秋冬应
适 当 进 补 ，以 养 阴 气 。

进 补 虽 然 重 要 ，却 不 可 乱
补。

忌无病进补。中医认为：
“有病病受之，无病人受之。”无病
进补，既增加了开支，又伤害了身

体 。 比 如 ，无 病 长 期 服 用 葡 萄

糖，可能引发肥胖；无病服用过
量 鱼 肝 油 ，可 导 致 血 中 胆 固 醇
增多，易引起心血管疾病甚至
中毒等。

忌慕名进补。认为越有
名、价格越高的补品越能补

益身体，是现代人养生
的一个误区。比如，

人参价格高，是
补品之

王 ，
但 若 不 辨 体
质，肆意滥服的话，
则会导致过度兴奋，烦
躁激动，血压升高及鼻孔
流血等。

忌虚实不分。中医进补的
原则是“虚者补之”，不是虚证的
病人不宜用补药。而虚证又有阴
虚、阳虚、气虚及血虚之分，只有对
证服药才能补益身体，否则便会适

得其反。
忌多多益善。适可而止，过则

为害。任何补药服用过量都是有
害的。因此，进补要适量。

忌以药代食。重药物，轻
食物，不是科学的养生。
是药三分毒，能不吃药，
最好别吃药。切记：
药 补 不 如 食
补。

秋冬食疗勿乱“补”
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说到挑选牛奶，每
个人都有自己的“心头
好”。那么，在日常生活
中，如何挑选营养健康
且适合自己的牛奶呢？

首先，加工越简单，
牛奶中的营养素损失就
会越少，居家可以优先
选择巴氏奶。如果需要
长期保存，其他品种也
是不错的选择。

其次，学会看牛奶
的外包装。

一是看配料表。要
选原料只有鲜牛乳的，
这种才是纯牛奶。

二 是 看 营 养 成 分
表。根据国家相关标准

要求，牛奶中蛋白质含
量不得低于每 100 毫升
2.8 克。蛋白质含量越
高，营养价值自然就越
高。

一般来说，每100毫
升牛奶中的钙含量在
90-120 毫克；如果钙含
量高于120毫克，就可以
称为高钙奶。

最后，选择牛奶还
需因人而异，脱脂并不
意味着更健康。如果有
血脂异常的情况，可以
适当选择脱脂奶或半脱
脂奶。对于老年人和儿
童，其实更建议喝全脂
奶。

如何挑选牛奶


