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研究称!
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年
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年! 全球高血压死亡人数增长了

=:5!>

!中国更为严峻!增长了
9!54>

!成为致死第一危险因素"

高血压最大的危害是容易诱发冠心病# 脑卒中这两种致死率

很高的疾病!我国
?=>

的心肌梗死死亡#

%!>

的脑卒中死亡都

和高血压有关"

专家支招

防控高血压应牢记以下事项!

少吃盐" #中国居民膳食指南$提倡每人每日食盐量应少

于
"

克%我国北方人吃饭喜欢就着咸菜%南方人则愿意配辣椒

酱%这些都属于高盐食物%容易诱发高血压& 建议最好在家做

饭%控制盐的摄入量&

戒烟限酒&吸烟和酗酒都是导致血压升高的原因%被动吸

烟同样危险%建议高血压患者彻底戒烟%避免被动吸烟%不提

倡饮酒&

低脂饮食& 多吃低能量'高纤维素食物%如绿色蔬菜'水

果'豆类等%少吃甜食及高脂'高动物蛋白食物"

高质量睡眠%血压更平稳" 正常情况下%人在夜间的血压

低于日间水平%但睡眠不足或睡眠质量差%则会引起夜间血压

水平升高%同时还会导致晨起的血压高峰提前出现%影响一整

天的血压" 而血压异常波动%又会反过来影响睡眠质量%形成

恶性循环"

每周运动
?

次%每次
4;

分钟以上%以散步'慢跑等有氧运

动为宜" 儿童'青少年也要注意血压监测和预防" 但已经患有

高血压的患者不宜从事高强度'大运动量的项目%否则可能适

得其反%诱发心脑血管疾病"

$%

研究指出!

$4

年间! 我国吸烟致死人数仍高出世界平均

水平约
%>

!其中女性吸烟致死人数虽下降
9>

!但男性吸烟致

死人数增加了
??5$>

" 研究证实!吸烟和二手烟会伤害几乎所

有器官!心脑血管病#肿瘤#慢性呼吸系统疾病的发病都与烟

草有关"

专家支招

找出吸烟真正原因"每个烟民都有促使自己吸烟的原因%

出于社交需要'从小染上习惯'减轻心理压力'追求时髦((

想清楚吸烟的真正原因%就可以有针对性地想办法)列出利弊

清单%戒烟之前%主动列出吸烟'戒烟的好与坏%越具体越好%

贴在醒目的位置%帮助自己认清矛盾%增加戒烟愿望)记录一

周吸烟情况&做个记录表%详细观察一周吸烟情况%包括时间'

地点'当时的心情以及对这支烟的渴求)向成功戒烟者取经%

找一位朋友聊聊可能效果更好% 特别是那些刚刚成功戒烟的

朋友&

&'()

钠是人体必需营养元素之一!但研究发现!高钠饮食的致

死风险正在中国逐年上升!且高于全球平均水平" $中国居民

膳食指南%推荐!

!9

岁以上成人每天的食盐摄入量应控制在
"

克以内! 但我国居民每人每日食盐摄入量平均为
!;5?

克!差

不多是推荐量的
$

倍"钠摄入过量成为血压升高#肾脏代谢功

能变差的主因"

专家支招

晚放盐胜过早放盐&要达到同样的咸味%晚放盐比早放用

盐量少一些)多放醋%少放糖& 食品中的味道有奇妙的相互作

用%比如%少量的盐可以突出大量糖的甜味%而放一勺糖却会

减轻菜的咸味& 反之%酸味却可以强化咸味%多放醋就感觉不

到咸味太淡) 限制含盐食品配料& 除了盐和酱

油%很多调味品和配料都含盐分%如鸡精'豆瓣

酱'豆豉'海鲜汁'虾皮等)使用低钠调味品& 使

用低钠盐是家庭中减少摄盐量的最简单方法%

可以在几乎不影响咸味感觉的同时% 轻轻松松

地把摄盐量降低%同时有效增加了钾摄入量)购

买加工食品时看看钠含量% 仔细阅读产品包装

的营养成分表%找到那些美味'含钠量相对较低

的加工产品&
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研究指出! 我国居民水果摄入量呈减少趋

势!与
$;;$

年相比!
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年
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年每人每日水

果摄入量由每日
=?

克下降到
=;5%

克!新鲜蔬菜

摄入量从每日
$%"5$

克下降到
$":5=

克"

$;!4

年!

因水果摄入不足导致
!;=

万人死亡!男性死亡风

险比女性高
4?>

" 世界卫生组织指出!果蔬摄入

过少在全球造成约
!:>

的胃肠道癌症!

4!>

的缺

血性心脏病和
!!>

的中风"

专家支招

果蔬的每日摄入量可概括为*半斤水果一斤菜+& *一斤

菜+是指烹饪前的重量%经烹饪后也就两小碗%可分到三餐吃

完& 香蕉'奇异果等吃两三个就够半斤了)梨'苹果等大一点

的水果一个就够& 还可以家庭为单位%保障各成员摄入量%比

如一家三口一天购买约
4

斤蔬菜'

!

斤半水果% 一天内吃完&

平时最好把水果放在随手可及的地方%方便拿取)要吃不同

颜色的

果蔬%颜色越多%

摄入的营养成分越丰富)

优先选择本地'应季果蔬&
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研究显示 !
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年间 !我国因大气颗粒

物污染导致的死亡人数上升
?:54>

!

仅
$;!4

年就约有
:!

万人因此死

亡"

专家支招

雾霾天建议大家减少

出行% 出行时佩戴
@:?

口罩% 但戴的时间别超

过
4;

分钟&室外空气质

量不好时 %早晨 '傍晚

别开窗通风%同时避免

室内吸烟&减少大气污染

是每个人的责任% 呼吁大

家低碳出行& !生命"


