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公告牌

【健康提示】

高血压患者如何进行日常调养？
这样做让血压稳稳的

生活中，患有高血压病的人并不少，尤其
是在老年群体中，高血压更是一种常见疾病。
那么，出现高血压病，我们该如何调养呢？
我国老年高血压病诊断标准参照《中国

老年高血压管理指南 2019》标准：年龄≥65
岁，在未使用降压药物的情况下，非同日 3次
测量血压，收缩压≥140mmHg和（或）舒张
压≥90mmHg，诊断为老年高血压病。
已经明确诊断为高血压病且正在接受降

压药物 治 疗 的 老 年 人 ，即 使 血 压 ＜
140/90mmHg，也应该诊断为老年高血压病。
老年人的血压水平容易受如体位、进餐、

情绪、季节及温度等各种因素的影响而产生
波动，尤其是血压昼夜节律异常、体位性血压
波动、餐后低血压等。
所以老年高血压病患者应开展家庭自测

血压，在临睡前、清晨时间段和服药前进行血
压监测。
以下为老年高血压病患者给出几种日常

生活调理建议，并推荐中医穴位按揉及食疗
方法，以助老年患者调控血压。

合理用药
通常情况下，早晨 7点到 9点是一天之

中血压的高峰点，因此建议降压药在早晨 7
点服用。
老年高血压病患者要尽量选择长效缓释

剂服用，1天 1次，维持 24 小时持续降压的
效果；如果使用单一降压药物进行治疗，但疗
效不理想时，根据有无基础病情进行两种或
者两种以上的联合用药，从而达到有效地控
制血压。
要规范合理使用降压药物，定期监测肝

肾功能指标及药物的不良反应。

适当运动
有研究认为，运动可以降低交感神经张

力，使儿茶酚胺的释放减少或敏感性下降，同
时可以引起血管顺应性改变和压力感受器敏
感性增加，导致总外周阻力的下降，从而使血
压下降。
因此，老年人可根据自己的身体情况进

行适当的规律运动，每周≥5天，每天≥30 分
钟。
运动应以太极拳、八段锦、广场舞、慢走

慢跑等中等强度有氧运动为主，可配合抗阻
运动、平衡训练、呼吸训练、柔韧性和拉伸训
练等。
不可进行剧烈运动，运动过程中如出现

胸痛、头晕、肢体摇摆、出汗较多、恶心、呕吐
等症状，应即刻停止运动，休息片刻仍不缓解
应及时就医。

均衡饮食
老年高血压病患者应低盐低脂饮食，每

人每日食盐摄入量逐步降至 5克以下。
增加富钾食物摄入有助于降低血压，减

少烹调用盐、酱油、鸡精、味精等钠含量高的
调味品，推荐肾功能良好者选择低钠富钾替
代盐。
鼓励老年人摄入多种新鲜蔬菜、水果、鱼

类、豆制品、粗粮、脱脂奶及其他富含钾、钙、
膳食纤维的食物，限制高脂肪、高胆固醇食
物、高糖的摄入。

保持胃肠道通畅
在大便的时候由于腹压增大会导致心脏

和大脑、血管的压力增加，而老年高血压病患
者如果发生便秘尤为危险。
因此，日常要多吃蔬菜水果等富含纤维

素的食物，养成定时排便的好习惯。
若出现便秘，可在医师指导下合理

服用通便药物，防止用力排便带来的不
良事件。

以芹菜、胡萝卜、苹果、生姜加温开水榨
汁，可帮助调节肠道菌群，改善大便秘结的
情况。

中医非药物疗法
可每日用温水泡脚，温度略高于皮温，在

37℃～ 39℃之间为宜，每次泡脚时间以 20～
30 分钟为宜，同时辅以穴位按压。
如肝火上炎者可按揉太冲穴、百会穴、三

阴交穴，以清泻肝火；瘀血内阻者可按揉内关
穴、曲池穴、合谷穴，以疏通经络、活血化瘀；
痰瘀湿阻者可按揉中脘穴、丰隆穴、商丘穴
等，以健脾运湿；阴虚者可按揉涌泉穴、百会
穴、关元穴、三阴交穴、足三里穴等，以补肾固
元、益气养阴；肝肾亏虚者可按揉三阴交穴、
肾俞穴、内关穴、关元穴等，以补肾益精。

中药食疗
枸杞菊花决明饮

若出现头晕胀痛、面红目赤、烦躁易怒、
耳鸣、口苦、便秘等肝火上炎的表现，可服用
枸杞菊花决明饮。
材料：枸杞子 10 克，菊花 10 克，炒决明

子 15克。
制作方法：枸杞子、菊花、炒决明子同煮，

根据每日饮水量调入冰糖，代茶饮。
功效：清肝泻火。

归芪蒸鸡

若以头痛如刺、痛有定处为主症，胸闷心
悸、手足麻木、夜间尤甚等症，舌质暗，脉弦
涩，是为瘀血内阻证，可常服用归芪鸡。
材料：鸡 1只，黄芪、当归各 30克。
制作方法：一只鸡去毛及内脏，将黄芪、

当归塞入鸡腹内，加适量葱、盐、料酒，上锅隔
水蒸至鸡肉熟烂，分餐食用。
功效：活血化瘀，通络止痛。

雪羹汤

若以头重如裹为主，伴有胸脘痞闷、纳
呆、恶心、呕吐痰涎、身重困倦、少食多寐等
症，是为痰湿内阻证，可服用雪羹汤。
材料：荸荠 100克、海蜇头各 100克。
制作方法：荸荠、海蜇放入汤中煲煮，分

餐食用。
功效：化痰祛湿，理气和胃。

苦丁菊花茶

若以眩晕、耳鸣、腰酸膝软、五心烦热为
主，伴有头重脚轻、口燥咽干、两目干涩等症，
此为阴虚阳亢证，可服用苦丁菊花茶。
材料：苦丁茶 15克，菊花 10克。
制作方法：苦丁茶、菊花开水冲泡，加冰

糖少许，代茶饮。
功效：滋阴降火。

桑椹粥

若表现为心烦不寐、耳鸣腰酸、心悸健
忘、失眠梦遗、口干口渴等症，是为肾精不足
证，可服用桑椹粥。
材料：桑椹 15克，粳米 50克。
制作方法：桑椹、粳米同适当水，煮成粥

食用。
功效：补肾填精。

黄芪当归鲫鱼汤

若出现眩晕时作、短气乏力、口干心烦，
并时有面白、自汗或盗汗、心悸失眠、纳呆、腹
胀便溏等症，是为气血两虚证，可服黄芪当归
鲫鱼汤。
材料：黄芪 15 克，当归 10 克，鲫鱼 100

克，生姜 3片。
制作方法：鲫鱼除去鱼鳞和内脏，洗净切

块，将黄芪、当归、生姜放入锅中同煮至熟烂，
加盐、料酒调味即可食用。

（中国中医药报、养生中国）

【食安坊】

每天 1个西红柿，身体会发生什么变化？
西红柿炒鸡蛋、西红柿炖牛腩、凉拌西红

柿……西红柿在厨房里真是太百搭了，做菜
的时候顺手切个西红柿扔进去，就能让菜品
别有一番风味。如果忙得没时间做菜，还可以
直接生吃，简单快手，酸甜可口。
除了食用方便受人喜爱外，有人认为西

红柿富含维生素C，多吃可以美白。甚至网上
还有人说“每天 1 个西红柿，7 天白成一道
光”“一颗西红柿，白一个夏天”……真的是
这样吗？西红柿真有这么神吗？

每天 1个西红柿，真能美白吗？
答案可能让你失望了，并不能。虽然西红

柿含有维生素 C，但也并不代表吃了就能美
白。
首先，西红柿的维生素C含量并不高，只

有 14毫克 /100 克，这个含量都没有大白菜
的高，仅为大白菜的 37%。
其次维生素C虽然能抑制酪氨酸酶的活

性，抑制酪氨酸转化为黑色素，但这主要是针
对外用情况，目前还没有证据表明通过食物
摄入的维生素C也能美白。
所以，夏季要想美白，主要还得靠防晒。

至于西红柿，仍然建议你吃，最好能做成番茄
酱，提高番茄红素的吸收利用率。虽然不能指
望吃它美白，但有研究提到：每日摄入一定量
的番茄酱能显著降低女性的皮肤晒伤发生
率，保护皮肤。
除此之外，尽管西红柿的维生素 C含量

不高，但如果每天都能吃上 1个西红柿，也能
为我们提供 14%—28%的维生素 C，最可贵

的是西红柿可以直接生吃，避免了烹调对维
生素C造成的损失。
市场上，也有一些维生素 C含量较高的

西红柿品种供大家选择，比如春桃柿子的维
生素C含量高达 34.17 毫克 /100 克。充足的
维生素C摄入可以帮助我们维持正常的免疫
功能，也能保护皮肤的健康。
因此，每天 1个西红柿，虽然不会让你

“7天白成 1 道光”，但对身体会有其他意想
不到的好处。

西红柿的营养优势和健康益处
西红柿也叫番茄，其实它原本是生长在

南美西岸沙漠地区的灌木，最初果实很小，味
道还很苦，一点也不好吃。后来墨西哥人开始
培育番茄，经历了长时间的改变，番茄如今已
经成为了风靡全球的食物，我国是番茄最大
的生产和消费国家。这么受欢迎的食材，除了
维生素C，还有哪些营养成分呢？
1、矿物质钾：西红柿的矿物质钾含量还

不错，为 179 毫克 /100 克，比大白菜的含量
高，属于高钾低钠的食物，对控制血压很有帮
助。
不过，对于吃西红柿和血压之间的关系，

中山大学的研究人员近期曾发表过一篇相关
的研究。该研究显示：西红柿摄入量与患高血
压之间存在 J形关系，每天摄入 10—13 克西
红柿，高血压风险最低。这个量相当于大约每
周吃 1个普通大小的西红柿。至于吃太多西
红柿对血压呈现负面影响的原因，研究中分
析可能和西红柿中的茄碱有关。
如果你高血压情况严重，特别在意这个

研究结果，那就每周吃1个西红柿。如果身体
健康，没有血压方面的问题就没必要克制在
每周 1个，每天 1个也完全可以，注意食物多
样化，多方面预防高血压。
2、胡萝卜素：西红柿的胡萝卜素含量为

375 微克 /100 克，是大白菜的近 5倍。这种
成分对我们的眼睛和皮肤健康都很有益。
3、番茄红素：番茄红素属于胡萝卜素的

一种，这种成分具有抗氧化性，能帮助我们清
除体内多余的自由基，让人更好地保持年轻

态；也能帮助我们身体抗炎，增强机体氧化应
激能力，帮助维持正常的免疫力；还能保护心
血管健康，降低血清总胆固醇和低密度脂蛋
白胆固醇（坏胆固醇）。另外，还有研究提到
血清中番茄红素浓度升高与胶原酶 N－ 端肽
（骨吸收的标志物）呈负相关，可降低绝经后
女性患骨质疏松的风险。
关键是，西红柿的热量真的很低，直接

生啃 1 个才摄入 15—30 千卡的热量，饱腹
感还很强，有助于控制食欲，对减肥的朋友
很友好。


