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10月8日是“全国高血压日”，长期高血压可能
引起冠心病、肾脏损害等并发症，严重者会诱发脑
卒中、心肌梗死危及生命。高血压是一种慢性病，
因此自我管理非常重要。

有些人就会问：我血压一直挺好的，为什么莫
名其妙地就高上来了？高血压是怎么发生的呢？
其实，答案就在日常行为中，有一些常见的不良生
活习惯正在偷偷地升高你的血压。

这8类人的血压在偷偷升高！

武汉协和医院心血管内科主任医师周子华
2023年在医院微信公号刊文指出，高血压最爱盯上
这些人。

1.有家族史的人
父母患有高血压的人，发生高血压的机会明显

增高。父母均有高血压，子女发病概率达40%以
上。

2.吃饭太咸的人
吃盐太多，吃饭盐味太重，会引起血压升高，高

血压患者吃饭盐味要淡，注意减少食盐的摄入。
3.体重超重的人
体重增加是高血压的重要危险因素，尤其是腹型

肥胖者更易患高血压。研究表明，超重和肥胖人群的
高血压发病风险是正常体重人群的1.16—1.28倍。

4.不爱运动的人
日常缺乏必要的运动也可能增加高血压发病

风险。运动能够帮助加强心脏功能，提高血管的弹
性，长期缺乏运动或者习惯久坐则可能导致血管功
能下降，从而增加高血压的风险。

5.长期压力大的人
工作生活节奏紧张、思想压力大、情绪激动、焦

虑，会使得人体内神经系统和激素水平调节异常，
导致心跳增快、血管紧张度增加，这是引起血压升
高的又一种常见原因。长期处于高度紧张心理的
患者，患高血压可能性更大。

6.睡觉打呼噜的人
比较常见于肥胖或上呼吸道疾病的病人，典型

的表现是打鼾及停顿，由于缺氧导致交感神经兴奋
等使血压升高，往往以夜间血压升高为主。

7.经常熬夜的人
长期熬夜，睡眠不足，也容易导致血压升高。

熬夜和失眠会打乱人体的生物钟，影响血压的昼夜
节律。很多高血压患者都有这样的感受：睡眠不好
的前一天，第二天的血压就会升高。

8.长期抽烟喝酒的人
长期饮酒会导致动脉硬化和血压长期升高，短

期内，当天饮酒后血压可能会有短暂的降低，但第二
天、第三天血压会升高。同时，烟草内的尼古丁等有
害物质会损伤血管，并导致动脉粥样硬化和高血压。

稳定血压要做好6件事！

1.用低钠盐代替食盐
减少钠摄入最直接的方法就是减少食盐的摄

入量或者把普通食盐换成低钠盐。低钠饮食对控
制血压是有好处的。2023年《美国医学会杂志》发
表的一项研究发现：低钠饮食在短短一周内使
70%—75%的参与者血压显著降低。

2.每天吃一个西红柿
2023年《欧洲预防心脏病学杂志》刊发的一项

研究发现，每天吃一个西红柿，有助于降低血压，且
降低患高血压风险，与摄入最少的人相比，每天摄
入超过110克西红柿，高血压风险降低36%。

3.日常多吃点豆制品
2024年发表在《营养素》期刊上的一项综述研

究总结了关于豆类摄入与改善健康的30项研究，明
确指出多吃豆类食物可以帮助降低血压，远离心血
管疾病。其中，总豆类（尤其是大豆）的食用与高血
压患病风险呈负相关，尤其是在65岁以上的人群
中，这种影响更明显。

4.经常适量喝点淡茶
2021年，阜外医院发表在《老年心脏病学杂志》

上的一项研究提示，喝茶或可预防高血压。研究发

现，与不饮茶者相比，习惯饮茶者（在至少六个月内
每周喝茶≥3次）血压升高和高血压发病风险分别降
低17%和14%。

5.经常练练“等长运动”
2023年发表在《英国运动医学杂志》上的一项

研究发现：“等长运动”是降低血压的最佳选择。“等
长运动”就是在运动时，肌肉收缩但肌肉长度未发
生变化，且关节保持静止，比如靠墙静蹲、扎马步、

静态卷腹、平板支撑等。
6.保证7—8小时睡眠
重医附二院健康医学中心医护冯双、张扬坪在

医院微信公号刊文介绍，睡眠少于5个小时的人相
对比睡眠7—8个小时的人患高血压的概率更高，女
性尤其明显。保证充足睡眠，做到晚上10时左右上
床睡觉，早上6—7时起床，每天保证7—8小时的睡
眠，午休30分钟左右。 综合健康时报

这8类人的血压在偷偷升高！
稳定血压要做好6件事

量血压，选左臂还是右臂？
在家测血压时，选左臂还是右臂？是否在脱衣和拽袖之间难以抉择？
怎么做才能更准确地测量血压？本篇内容，为您解答！ 人民网健康


