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中国高血压标准的定义

血压是指血液在流动过程中，对血管壁所造成
的压力，而高血压就是指血压过高，对于人体血管
壁造成压迫，进一步影响到心脑血管健康。根据中
国高血压标准定义，正常血压范围为收缩压（收缩
期血压）<120毫米汞柱（mmHg）和舒张压（舒张期
血压）<80mmHg。高血压被分为三个阶段：

■1 级高血压为收缩压为 140-159mmHg 和
（或）舒张压90-99mmHg；

■2 级高血压为收缩压为 160-179mmHg 和
（或）舒张压为100-109mmHg；

■3级高血压为收缩压≥180mmHg和（或）舒张
压≥110mmHg。

此外，根据中国高血压标准，如果患者没有明
显的高血压症状，但在不同测量时间段内出现了上
述高血压范围的血压值，也可以被诊断为高血压。

中国高血压标准还将血压控制目标分类为两
个层次。对于一般高血压患者，目标应当是收缩
压<140mmHg和舒张压<90mmHg。然而，对于
由于基础疾病和高血压并存而引起的高危患者，
目 标 应 当 是 收 缩 压 <130mmHg 和 舒 张 压 <
80mmHg。这些高危患者包括糖尿病、慢性肾病
和心脑血管疾病等。

血压高，不能吃韭菜？

高血压是一种常见的心血管疾病，患者常常需
要通过饮食控制以降低血压。近日关于高血压患
者不能食用韭菜的说法，存在一定的争议，有些人
认为韭菜具有显著的降压效果，可以作为高血压患
者的食物之一；也有人认为韭菜含有一定的刺激性
物质，容易引发高血压症状，不宜多食。

血压高的人到底能不能吃韭菜？专家表示，对
于这个问题首先要了解韭菜的营养成分，韭菜富含
蛋白质、维生素C、钙、铁等营养物质，尤其是维生素
C的含量较高，有助于强化血管壁，提高血管的弹
性。同时，韭菜也富含纤维素，能够促进肠道蠕动，
帮助消化吸收，减少便秘的发生。此外，韭菜中还

含有丰富的叶绿素和降脂物质，具有一
定的抗氧化和降血脂的效

果，韭菜的独

特的香味和口感也为食欲不振的高血压患者提供
了多样化的选择。

其次是了解韭菜的降压效果。韭菜中含有丰
富的钾元素，能够促进体内钠钾平衡，降低血压。
此外，韭菜中的硝酸盐含量较高，硝酸盐经过韭菜
的新陈代谢过程后将转化为亚硝酸盐，通过血管扩
张作用降低血压，其中，硝酸盐的含量较高的是嫩
韭菜，对血压的调节作用更为显著，因此，一定程度
上可以说韭菜对高血压患者具有一定的降压效果。

专家提醒，高血压患者食用韭菜还需注意以下
几点：首先，尽量选择新鲜的嫩韭菜，因为嫩韭菜中
的硝酸盐含量更高，降压效果更明显；其次，要适量
食用，过量摄入可能使身体吸收过多的硝酸盐，导
致血压过低；此外，过敏体质的患者应慎重食用韭
菜，以防引发过敏反应；最后，不宜长时间存放韭
菜，因为长时间贮存会降低韭菜中的维生素C含量。

想要血压稳定，尽量少碰4种素食
1 . 盐含量过高的食物
高盐素食可能对血压产生负面影响。盐分中

的钠元素会增加体内液体的摄入，导致血压升高，
因此，尽量减少食用高盐素食，如咸豆腐乳、咸菜
等，相反，可以选择低盐或无盐的食品替代品，包括
海带、紫菜、蘑菇或新鲜蔬菜。

2 . 高糖食品
过多摄入高糖素食可能会导致体重增加，进而

增加高血压的风险，与此同时，高糖食品也可能破
坏血糖的平衡，对胰岛素的传递产生不利影响，因
此，需要尽量避免食用过多的糖果、蛋糕、糕点等高
糖素食，相应地，可以选择一些天然甜味的水果，如
蓝莓、柚子或石榴。

3 . 含有饱和脂肪的食物
摄入过多饱和脂肪的素食可能对血压产生不

利影响，饱和脂肪会增加血液中的胆固醇水平，并
促进动脉堵塞，因此，应该减少摄入大量椰子油、植
物黄油、植物奶油等含有饱和脂肪的食物，相反，可
以选择含有健康脂肪的食物，如橄榄油、亚麻籽油
或坚果。

4 . 富含咖啡因的食物和饮品
过量摄入咖啡因会引起血压上升，直接影响整

体血压稳定，因此，需要适量减少咖啡、茶、巧克力
等富含咖啡因的素食摄入量，相反，可以选择去咖
啡因的茶或其他果汁作为替代品。 据健康中国

“快别喝了！你没刷牙，这和喝细菌有什么区别？”“你
爸我早起喝水的这习惯都多少年了，身体啥事没有！”……
对于早起该不该喝水这个事情，老李和儿子的观点一直不
同，儿子认为早起不能喝水，嘴里细菌这么多，这一口水不
就全部喝下去了吗？虽然儿子的解释很有道理，可是想着
坚持了这么多年的习惯，老李不禁怀疑，早晨喝水，到底对
人体有益还是有害呢？

起床喝一杯水，等于喝细菌？

有研究发现，人的口腔中存在的细菌种类超过700种，
数量更是达到500亿，难道真的是上面“儿子”说的那样，晨
起一杯水等于喝细菌吗？

专家表示，虽然人体口腔内含有大量细菌，而这些细菌
主要附着在牙菌斑上，只有通过专业医疗洗牙处理才能有
效清理，喝水还达不到让牙垢脱落的冲击力，自然也不会携
带大量细菌侵入身体一说。就算喝下去一些细菌，别忘了
人体还有很多免疫机制。要实在担心的话，也可以刷牙后
再喝水，因为口腔清洁后表面大部分细菌会被处理掉。

晨起一杯水，好处特别多

根据《中国居民膳食指南》中指出，成人早上起床后空
腹喝一杯水，能够补充因隐形出汗和排尿而损失的水分，也
可以增加循环血容量。除此之外，晨起一杯水还有什么好
处呢？

1 . 补充水分
夜间人体虽然进入休眠状态，但体内代谢系统还在不

断运作，晨起喝水可以很好地补充代谢掉的水分需求，同时
加速稀释血液，改善轻微脱水的情况。

2 . 促进血液循环
上述提到喝水可以稀释血液，降低血液黏稠度，可以加

速血液循环，唤醒我们的大脑，同时还能防止心脑血管疾病。
3 . 促进肠胃蠕动
早上起来喝水还能加速肠胃蠕动，对于便秘人士来说

非常友好。除此之外水分进入胃液后，可以充分稀释胃酸，
避免胃黏膜被酸蚀，从而保护消化系统，维持身体健康。

4 . 防止血栓
大家都知道，血栓的产生和血液循环优劣有很大关系，早

上起来喝水在促进血液循环的同时也间接避免血栓的产生。

晨起喝错水，养生变伤身

早晨第一杯水是十分重要的，喝对了不仅能维持身体
的健康，还能让我们充满能量和活力。但是这三种水，建议
晨起尽量不要喝：

1 . 淡盐水
早晨人体的血压会达到一天的最高峰值，而淡盐水会

刺激血管不断收缩，加速血压上涨，容易引起人体不适。网
络上有不少关于“淡盐水排毒排便”的说法，但这是不科学
的，也是不健康的。淡盐水摄入后，很快就会被吸收到血液
里面，最终通过小便排出，并无所谓的排毒作用，盐水中也
没有助于排便的物质，消除便秘更是无从谈起。

2 . 蜂蜜水
很多人觉得晨起一杯蜂蜜水既营养又通便，是很好的

水分补充剂。但你知道吗，蜂蜜水中含有大量的果糖，摄入
多了容易提升血糖浓度，长此以往有可能会增加高血糖患
病风险。除此之外，关于蜂蜜水润肠通便的说法，也单纯是
因为有部分果糖不耐受的人，摄入后扰乱了自身的肠道菌
群，引起排便或腹泻的情况，但这并不是良性循环。

3 . 柠檬水
晨起喝柠檬水，作用刚好和喝水相反，因为摄入大量柠檬

酸，导致胃酸增加，轻则容易腹泻重则胃溃疡。 据科普中国
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高血压目前是我国患病人数最多的
一种慢性疾病，并且逐渐趋向于年轻化，
但是民众对高血压的知晓率、控制率以

及治愈率却是不高。据《健康中国行动（2019—
2030年）》显示，我国现如今的高血压患者人数大
约是2.7亿，18岁及以上居民高血压患病率大约
是25.2%，呈现了一个逐年上升的趋势。专家表
示，血压高需要通过饮食控制，有些菜尽量少碰，
近日就有网友称血压高患者不能吃韭菜，这有科
学依据吗？

血压高患者
能不能吃韭菜？
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晨起喝杯水等于喝细菌，真的吗？


