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昨天是第27个全国高血压日，活动主题是“健康体重，理想血压”。市疾

控中心专家提醒市民，理想的血压水平和健康体重密不可分，平常生活不能
忽视对自身的健康管理，血压要知晓，降压要达标，还要多了解一些高血压核
心健康知识。

昨天迎来了二十四节气
中的“寒露”。中医专家介绍，
寒露是深秋的节令，此时寒气
渐生，气候偏燥，养生防病应
注意防寒保暖、滋阴润燥。

中国中医科学院西苑医
院肾病科主任医师徐建龙介
绍，寒露时节气温下降，昼夜
温差增大，人体易受寒，可能
出现感冒、腹泻、腹痛及关节
痛等疾病或症状；同时，燥邪
最易伤肺胃之阴，从而引起肺
系及脾胃系疾病，出现咽干、
咽痛、便秘等症状；在感受外
邪或胃肠道感染后，慢性肾
炎、慢性肾衰等疾病容易复发
或加重。

“寒露节气不再适合‘秋
冻’，应注重保暖。”徐建龙
说，此时既要防外寒，应随着

气温下降适时添衣，脚、腹、
背和头等部位重点保暖；还
要祛内寒，可适当食用牛羊
肉等温补食物，但平素营养
过剩、体内湿热偏重、脾胃较
为虚弱的人及慢性肾衰患者
要具体情况具体分析。

而应对秋燥，则要注重养
阴润肺、益胃生津。徐建龙
说，此时可适当多食梨、苹果、
百合等甘、淡的食物；少吃辛
辣刺激、易上火及生冷食物，
以免助燥伤阴。

针对寒露时节常见的疾
病和身体症状，人们还可以
从起居、情志、运动等方面综
合调养。

中国中医科学院西苑医
院肾病科副主任医师梁莹说，
寒露节气应顺应自然界阳气

的收敛和沉降，早睡早起，保
证充足睡眠，劳逸结合；可选
择散步、慢跑、登山等方式适
量运动以增强体质，并保持良
好心态，培养乐观豁达之心。
此外，足浴、穴位按摩及艾灸
等方法有助于防寒；练习八段
锦可缓解身体疲劳，调节心理
压力。

首都医科大学附属北京
中医医院副主任医师韩强特
别提醒，这一时节秋燥当令，
寒气加重，阳气不足，心脑血
管疾病、呼吸道疾病容易发
作，体弱的老年人要做好保
暖等措施，特别是注意颈部、
腰部及重要关节的保暖，从
而护敛阳气，重点预防这些
疾病发生。

据新华社
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感染呼吸道疾病
要及时治疗

秋季天气转凉，昼夜温差大，
呼吸道疾病感染风险增加。专家
提示，早晚出门要注意保暖，保持
良好的个人卫生习惯，勤洗手，注
意社交距离、咳嗽礼仪。同时，坚
持健康的生活方式，保持规律作
息、合理膳食，不熬夜。

“中医理论认为，阴阳平衡是
健康的关键。秋天阳气逐渐减弱，
阴气逐渐增强，养生的目标是保持
阴阳平衡。”北京中医药大学东直
门医院风湿病科主任医师王海隆
介绍，此时若出现咳嗽、鼻塞、流鼻
涕等症状，应注意预防。

专家提示，老年人体质较弱，
应注意保暖，避免因受凉而引起肺
部疾病。家长应适度给孩子增添
衣物，避免过度捂热导致孩子大量
出汗引发健康问题。

“如果感染呼吸道疾病要及时
治疗。”北京医院主任医师李燕明
说，对于普通感冒，不建议盲目使
用抗菌药物，主要是以对症治疗为
主。感染后要注意休息，清淡饮
食，给予身体自我恢复时间。对于
有基础疾病的老年人等，要观察症
状变化，若出现发热不退、呼吸困
难、胸痛等症状，要及时就医。

据新华社

大多数高血压患者，包括
合并糖尿病、冠心病、心力衰
竭或慢性肾脏疾病伴有蛋白
尿的患者，血压应控制在
130/80mmHg以下，80岁及
以上老年患者可控制在140/
90mmHg以下。

鼓励居家进行血压监

测，有条件的可进行动态
血压监测。晨起测量血压
应在排尿后、未服用降压
药、早饭前，晚间测量应在
睡觉前，每次应按规范测量
2-3次。

血压超过130/80mmHg
的应密切关注。未使用降压

药物且非同日3次血压超过
140/90mmHg的，可诊断为
高血压，应尽早开始生活方
式干预并按医嘱进行药物
治疗。

已确诊的高血压患者
应坚持长期服药，鼓励选择
长效降压药物。

注意合理膳食，坚持健
康饮食有助于高血压等心脑
血管疾病的控制。高血压患
者应坚持植物性食物为主、
动物性食物适量的膳食模
式，做到食物多样、营养素比
例适当。

适量运动，坚持有规律
运动、保持充足身体活动、减

少久坐时间是控制高血压的
重要措施。建议以户外及有
氧运动为主，每周至少进行
150分钟的中等强度有氧运
动。提倡结合多种形式的抗
阻（力量）训练并辅以柔韧性
训练。

戒烟限酒，吸烟、饮酒可
增加心脑血管疾病发病风

险，建议吸烟者及早戒烟，高
血压等心脑血管疾病患者不
应饮酒。

此外，长期精神紧张或
焦虑、抑郁等会增加高血压
的发病风险，应保持积极乐
观的心态，避免负面情绪影
响，必要时积极寻求支持和
接受心理干预。

高血压是一种全身性
疾病。持续血压升高对心
脏、血管、眼睛、大脑、肾脏
等都会造成损伤。如不及
时治疗，还可导致脑卒中、
冠心病、心力衰竭、肾功能
衰竭等严重并发症。

专家表示，预防高血压从
“两减一控”做起。

减盐：盐摄入过多会增加
高血压发病风险，市民应长期
坚持控制盐的摄入。每人每
天食盐摄入量不超过5克。

减油：摄入过多脂肪，特

别是含饱和脂肪酸过高的食
物，会增加血胆固醇水平，增
加高血压发病风险。日常饮
食应限制饱和脂肪酸摄入，
同时保证优质蛋白质摄入，
增加全谷物和粗杂粮及膳食
纤维摄入等。

控制体重：超重和肥胖可
导致血压升高，增加高血压发
病风险。其中，18岁及以上成
年人群体重指数，即体重（千
克）除以身高（米）的平方，应为
18.5至23.9。合理控制腰围，
男性＜85cm，女性＜80cm。

专家教你
如何应对悲秋

秋天日照减少、气温下降，人
会产生情绪低落、忧郁、悲观等不
良情绪，俗称“悲秋”，不利于身心
健康。那么，“悲秋”对人体有哪些
影响？该如何应对？

“悲秋”是指在秋天人体生物
钟不适应日照时间长短的变化，导
致生理节律紊乱，使情绪受到影
响，加之秋季景色萧瑟，黄叶飘落，
易使人产生凄凉、苦闷之感，人会
表现出兴趣下降、情绪低落、失眠、
精神萎靡等。

北京中医药大学东直门医院
主任医师龚燕冰表示，女性和老
人更容易受到“悲秋”影响，如果
上述症状持续不缓解，推荐腹式
呼吸法，可缓解紧张情绪，减轻压
力。方法是：深吸气，尽量向外扩
张腹部，胸部保持不动；深呼气，
尽量向内收缩腹部，胸部保持不
动。循环往复，保持每一次呼吸
的节奏一致。

此外，常按神门穴可以宁心安
神、调节情绪。神门穴在腕横纹
上。取穴时，在手腕的小指侧可摸
到一条大筋，在曲腕时摸得更明
显，这是尺侧腕屈肌腱，在大筋的
拇指侧，腕横纹的凹陷处即为神门
穴。可用对侧拇指揉按，每次按摩
2~3分钟，每天2~3次。

中医认为情绪与脏腑关系密
切，“五志”也就是五种情绪对应五
脏，其中悲这一情绪与肺相对应。
在五志中，根据五行相克，喜胜悲，
可以用以喜胜悲法，即尝试做一些
让自己开心放松的事情，如放松身
心的运动，去风景优美的地方散
步，打太极拳、八段锦等；有一定运
动基础的人，可以选择一些强度稍
大的运动，如跑步、游泳等。

据健康中国

预防高血压，从健康生活做起

科学监测，平稳降压

管理高血压，从行为改变做起


