
很多人都知道“吃得太咸”会导致
血压升高。可你有没有发现，明明少吃盐
了，血压还是居高不下，甚至悄悄往上
升？

如今随着医学研究的深入，越来越
多高血压的“幕后推手”被发现。日前，
一项最新研究揪出了三个藏得很深的
“血压推手”———它们看起来平常，却可
能让血压悄悄失控。

不只盐吃多了
研究揪出高血压三个“幕后推手”

2025年 11 月，发表在国际期刊《教
育与健康促进杂志》 的一项研究发现：
睡眠质量好坏、运动量的多少和体重是
否健康，这三者紧密交织，共同影响着我
们的血压，甚至是高血压的 “幕后推
手”。

睡眠不好：血压真的会“狂飙”
研究发现：血压高的人，平均睡眠质

量得分几乎是正常人的两倍 （分数越
高，睡眠质量越差）。如果你夜里易醒、
白天没精神，甚至有轻中度睡眠障碍，患
高血压的风险会比睡得好的人高出
24%。没错，不是只有失眠才算问题———
睡得浅、醒得多，一样在拖血压的后腿。

运动太少：高血压风险“加倍”
如果你睡眠差，而且运动少，那么患

高血压的风险会更高。但好消息是：运动
可以“拯救”糟糕的睡眠！该研究发现，
如果睡得不好还不爱动，高血压风险会
增加 21%～ 38%。

相反，保持规律运动的人，即使睡眠
质量一般，高血压风险也几乎不增加
（仅上升 4%）。每天?30?分钟快走、做
家务甚至干农活，都能成为你对抗睡眠
不足的“护身符”。

体重健康：“胖瘦”都升高血压
很多人都认为只有胖人才会得高血

压？研究打破了这个刻板印象：在睡眠差
的人群中，无论肥胖、超重，还是太瘦
（BMI 偏低），高血压风险都会额外增
加 22%～ 24%。

换句话说，睡不好 + 不运动 + 体重
不健康，是导致血压悄悄飙升的三大
“幕后推手”。

这些日常习惯，也在升高你的血压

久坐不动

久坐不动、运动不足会导致血管弹性
下降，增加血压失控风险。此外，久坐会引
发血液循环不畅，血液中的一些代谢废物
不能被及时清除，也会导致血压升高。

吃得太咸

盐吃多了对身体危害巨大，每增加
1 克 / 天的钠摄入 （约等于 2.5 克食
盐），就会导致：收缩压平均上升 0.60 毫
米汞柱，心血管事件风险增加 4%，卒中
风险上升 6%。

脾气急躁

情绪波动，尤其是急躁、易怒，会直
接影响血压。人在情绪激动时，身体会释
放大量肾上腺素和皮质醇，导致心跳加
快、血管收缩，血压骤然升高。长期处于
紧张、焦虑状态，也可能导致交感神经持
续兴奋，形成慢性血压升高。

抽烟饮酒

香烟中的尼古丁能刺激心脏和肾上腺，
使血压升高，损伤血管内皮细胞，引起动
脉粥样硬化，甚至血栓。吸烟者的血压、
心率普遍高于不吸烟者，且二手烟同样
会带来高血压的风险。即使少量喝酒，也
会让血压升高。与不饮酒的人相比，每天
饮用 12克酒精，就能使收缩压上升 1.25

毫米汞柱，舒张压上升 1.14 毫米汞柱。

制血压有个“金三角”
照着做就有效

吃：吃对了比少吃更重要
饮食控制远不只是“少吃盐”，而是

通过优化食物选择，有效管理血压：
主食升级为全谷物：用糙米、燕麦、

全麦等全谷物替代部分精米白面，能显
著降低高血压风险。每天多吃约一碗半
糙米饭的量，就能带来明确的健康益处。

换低钠盐：
使用低钠盐可
以降低高血压
患者的血压，减
少心血管事件
和死亡。

善用天 然
“降压” 食材：
日常饮食中可
以有意识地加
入一些有益血
压的天然食物，
比如鸡蛋、西红
柿、豆制品等，
都对血压控制
有积极影响。

运 ：动起来
降压效率翻倍

建议以 有
氧运动 （如快
走、慢跑、游泳）
为主，每周坚持
150 至 300 分
钟 （例如每天
30～ 60 分钟），
并适当结合力

量训练与平衡协调练习。等长运动，即肌
肉持续收缩发力而肢体不产生明显位移
的运动。平板支撑、扎马步、靠墙静蹲等，
都属于简单易行的等长运动。

睡：睡得好血压更加平稳
每天固定时间入睡，能显著降低血

压。坚持定点睡觉后，参与者的 24 小时
平均收缩压降低了 4 毫米汞柱，舒张压
降低了3毫米汞柱。而将这个固定时间点
定到 22:00至 23:00为最佳，在该时段
就寝的人群患心血管疾病的风险最低。

（科普中国）

假期期间，难免大鱼大肉，饮食油
腻，给肠胃带来不小的负担，腹胀、消化
不良、食欲不振都是肠胃需要“减负”
的信号。

很多人希望节后能吃得清淡一些，
给肠胃刮刮油。这时，发酵食品就成了
绝佳选择。

发酵食物的 6 个健康“光环”

发酵是最古老的加工方式之一，不
仅能赋予食物特殊的风味，还可以产生
新的营养成分。发酵就像一个魔法师，让
食物焕发出新的风采。吃多了大鱼大肉
后，建议吃发酵食物主要有 6个理由：

●有益肠道健康
发酵食品富含多种有益菌，如酸奶

中可能含嗜酸乳杆菌、双歧杆菌、保加
利亚乳杆菌、鼠李糖乳杆菌，豆豉中含
枯草芽孢杆菌，纳豆中含纳豆菌等。
这些有益菌可以调节肠道菌群平衡，对
肠道健康有益。

●促进消化吸收
发酵食品的制作过程中会产生大量

乳酸菌和酶类，后者如纤维素酶等。这
些成分能促进胃蛋白酶等消化酶的分
泌，帮助分解食物中的营养成分，使其更
易于吸收。

●有助管理体重
发酵过程中，部分糖会被转化为乳

酸，能帮助减少脂肪堆积，促进消化，对
管理体重有积极作用。

●营养价值较好
发酵过程中会产生一些有益物质，

例如，黄豆发酵而成的纳豆富含维生素
B12、维生素 K2 和纳豆激酶等，鲜奶发
酵成酸奶后，钙、铁、磷等矿物质的吸收
利用率更高。

●保护心脑健康
发酵的大豆中含有大豆磷脂、大豆

卵磷脂、大豆异黄酮、大豆皂甙、不饱和
脂肪酸等抗血栓成分，有助预防动脉硬
化。

甜面酱、酱油、豆瓣酱等食品中，富
含缩氨酸、维生素 B1 和维生素 B2，对
大脑健康有益。

●减少炎症反应
发酵食品能够提高维生素、矿物质

的生物利用率，改善消化功能，增加肠
道有益菌的数量。这些作用综合起来，
有助减少体内炎症，提升整体健康水
平。

推荐吃的发酵食物有哪些

发酵食品主要包括以下几类：乳制

品，如酸奶、奶酪等；豆类，如纳豆、豆
豉、豆腐乳、豆瓣酱、味噌等；蔬菜类，如
泡菜、酸笋等；主食类，如馒头、面包等；
调料类，如醋、鱼露、酱油等。其中，有 3
种尤其适合节后吃。

●无糖酸奶
无糖酸奶富含蛋白质、钙和大量有

益菌，再合适不过了。建议每天摄入
300~500 克，可与新鲜水果（如蓝莓、香
蕉、橙子、草莓）混合，不仅营养丰富，还
能让口感更好。

酸奶中的乳酸和短链脂肪酸有助改
善胰岛的敏感性，对维持餐后血糖稳定
有积极作用。

●纳豆
纳豆是煮熟的黄豆经纳豆菌发酵而

成，富含枯草芽孢杆菌、大豆激酶、维生
素 B12、维生素 K2、钙和蛋白质等营养
成分。

它不仅有助降低胆固醇，还可保护
大脑和心脏健康，有益节后调整身体。
建议每天摄入 40 克左右，素食者可适
当增加。

●泡菜
泡菜富含乳酸菌、膳食纤维，独特的

酸味能够开胃解腻，适合节后食用。除
了直接当下饭小菜，还可以将泡菜切
块，与土豆、胡萝卜一起煮成汤。

吃发酵食物要注意这几点

发酵食物虽好，但吃的时候要当心

几个美味“陷阱”。
关注食品安全发酵食物对环境卫生

和制作标准有严格要求，购买时要选择
有资质的正规商家和平台，不要买“三
无”产品。自己制作发酵食物，推荐馒
头、酸奶等制作过程较简单的食物。

警惕“糖”和“盐”
选择酸奶时，最好选择不含糖的原

味酸奶，有些酸奶为了改善口感，会加
入大量添加糖或果酱，无形之中增加了
糖分。

豆瓣酱、酱油、腐乳等发酵食物，属
于调味品，钠含量普遍较高，不建议多
吃。

提防亚硝酸盐

中国疾病预防控制中心营养与健康
所研究员张双庆表示，自制发酵蔬菜
时，亚硝酸盐含量先升后降，一般 20 天
后会降至安全水平。

切记不要买刚腌渍几天的 “暴腌
菜”，或不卫生的产品，这类产品可能存
在亚硝酸盐超标的问题。泡菜、酸菜等
往往盐含量较高，不要过量食用。

部分人群要少吃

奶酪脂肪和热量较高，高血脂、肥胖
人士应少吃。专家提醒，在发酵过程中，
酵母菌会大量繁殖，使食物中的核酸含
量明显升高，嘌呤含量也大大增加，痛
风患者在急性发作期最好少吃发酵主
食，但在疼痛缓解或疾病控制阶段，可以
有节制地食用。

（生命时报）

节后给肠道“刮油”,专家首推这类食物

06
华阳··

健康课堂
2026.2.28 佐责任编辑 / 张蕾 胡 敏 执行美编 / 王陈君

高血压不只怪盐！ 最新研究揪出三个“幕后推手”
你可能每天都在做


