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ɼ关于高血压的常见问题

1 ǐ患了高血压但没有症状需要服
用降压药吗？

需要ʪ高血压被称为Ž沉默的杀
手 ž ，即 使 部 分 人 会 没 有 任 何 症
状 ，但没有症状并不说明没有身体
损 害 ；血 压 升 高 会 有 一 定 的 耐 受
性 ，这个过程会造成严重的靶器官
损害 ，主要损害的器官是心ʩ脑ʩ
肾ʪ因此血压控制得越早 ，对机体
心ʩ脑ʩ肾的损害就越小 ，所以一
旦诊断为高血压 ，无论有没有症状
都要及早遵医嘱服药ʪ

2 ǐ血压控制正常了可以停药吗？
不能ʪ有些患者服药过后血压保持

正常，就认为高血压已经治愈而自行
停药，这是不正确的ʪ高血压和伤风
感冒不同，高血压一般不能治愈，需
要通过综合治疗和降压药物来控制，
因此高血压患者用药控制血压在正常
范围内之后，仍需继续服用药物来维
持，以免停药后出现血压再次升高，
波 动 的 血 压 会 加 重 对 机 体 脏 器 的
损害ʪ

3 ǐ一种降压药物用久了需要换
药吗？

只要这种降压药物能够使血压维
持 在 正 常 水 平 ，且 无 其 他 不 适 反
应 ，就说明患者对这种降压药物耐
受性好 ，不需要更换ʪ但是高血压
患者一定要定时监测并记录血压水
平 ，一旦发现血压出现异常 ，就应
该尽快就医 ，由医生进一步调整用
药方案ʪ

4 ǐ一旦用上降压药就要终身服
用吗？

轻中度高血压患者如果经过长期控
制饮食ʩ生活方式调整，控制好引起
高血压的因素，使血压控制在正常范

围内，则可以在医生的指导下酌情减
药甚至停服降压药ʪ

ɼ高血压的中医认识

高血压属于中医Ž眩晕žŽ头痛ž
范畴，以脏腑气血阴阳平衡失调为主
要病机ʪ中医认为高血压与情志失
调ʩ饮食不节ʩ久病过劳ʩ年迈体弱
等因素有关，本病病位与肝ʩ脾ʩ肾
密切相关ʪ中医认为高血压主要分为
四种，包括肝阳上亢ʩ痰湿ʩ血瘀ʩ
肝肾阴虚，四者常常合并存在，交互
为病ʪ

ɼ中医药高血压预防与保健

的独特优势

1 ǐ预防调摄
中医讲究治Ž未病ž，在该理论

指导下的预防调摄包括Ž未病ž先防
和Ž既病防变ž两个方面，具体方法
包括避风寒，预防感冒伤风等；调情
志，喜伤心ʩ思伤脾ʩ忧伤肺ʩ恐伤
肾ʩ怒伤肝，情志失调会导致多脏腑
功能紊乱；慎起居，保持良好的生活
方式，合理饮食，低脂低糖饮食，低
盐饮食 ，食盐摄入量每日 6 克左右
为宜ʪ

2 ǐ代茶饮降血压
ǆ决明罗布麻茶：决明子 12 克，

罗布麻 10 克ʪ二者以沸水冲泡 15 分
钟后即可饮用ʪ功能清热平肝，适用
于高血压伴头痛ʩ烦躁不安，属肝阳
上亢证候者ʪ

ǆ菊槐茶：菊花 10 克，槐花 10
克，绿茶 3 克，沸水冲泡 10 分钟后饮
用ʪ功能平肝清火祛风，适用于高血
压伴头痛ʩ目赤肿痛ʩ眼底和鼻出
血，属肝火上炎证候者ʪ

ǆ桑寄生茶：桑寄生 30 克，夏枯
草 15 克，水煎代茶饮用ʪ功能补益肝
肾，适用于高血压伴腰膝酸软，属肝
肾不足证候者ʪ

ǆ祛痰湿茶：生白术ʩ姜半夏ʩ
陈皮ʩ茯苓ʩ天麻各 5g ，沸水冲泡
10 分钟后饮用ʪ功能健脾化湿，除
痰 息 风 ，适 用 于 高 血 压 伴 头 晕 头
重ʩ困倦乏力ʩ脘腹胀满 ，属痰湿
内蕴证ʪ

ǆ益气茶：黄芪ʩ党参ʩ陈皮各
5g ，沸水冲泡 10 分钟即可饮用ʪ功
能益气健脾 ，适用于高血压伴头晕
目 眩 ʩ 神 疲 气 短 乏 力 ，属 气 虚 证
候者ʪ

ǆ无花果茶：无花果切成片晒干，
取干果 10 克，开水 500ml ，冲泡后饮
用，每日一次ʪ长期可起到降血压ʩ
血脂的作用ʪ

3 ǐ耳穴压丸降血压
耳朵上有不同的穴位，这些穴位与

身体上的某些部位一一对应ʪ临床上
常用磁珠ʩ王不留行籽粘贴在耳朵相
应穴位上 ，患者每日可多次揉按磁
珠ʩ王不留行籽刺激耳部穴位，起到
降压效果ʪ耳穴常用穴位有角窝上ʩ
交感ʩ内分泌ʩ心ʩ神门ʩ肝ʩ肾ʩ
皮质下等ʪ

4 ǐ穴位按摩降血压
生活中可以进行按摩起到稳定血压

及预防高血压的保健作用ʪ按摩头部
可以清利头目 ，平肝阳 ，使头脑清
醒，胀痛眩晕消减，头部轻松舒适，
血压随之下降ʪ

按摩头部，用两手食指或中指擦
抹前额 ，再用手掌按摩头部两侧太
阳穴部位 ，然后将手指分开 ，由前
额向枕后反复梳理头发 ，每次 5 Ÿ
10 分钟 ；按摩百会穴，每日多次 ；
另 外 按 摩 合 谷 穴 ʩ 太 溪 穴 ʩ 昆 仑
穴ʩ涌泉穴等也可以起到稳定血压
的功效ʪ

一 ．老年人腿抽筋的常见原因

1. 缺钙
和大多数人的认知一样 ，缺钙

是抽筋的原因之一ʪ血液中钙离子
浓度太低时 ，肌肉容易兴奋而痉
挛ʪ老年人钙质吸收能力减弱ʩ钙
质流失明显，因此，常受到抽筋的
困扰ʪ

2. 寒冷刺激
寒冷是抽筋的常见诱因 ，可直

接引起腿部肌肉强烈收缩和血管突
然痉挛ʪ比如 ，晚上睡觉不盖 被
子ʩ空调温度过低ʩ突然下到冰冷
的水中游泳，都有可能会引发腿抽
筋ʪ并且，这种抽筋有时候持续时
间会比较长ʪ

3. 过度疲劳
运动过度，特别是无氧运动，会

导致肌肉在短时间内持续收缩，并产
生代谢废物ʪ如果没有及时拉伸ʩ放
松肌肉，过多的酸性代谢产物堆积，
就很容易刺激小腿，造成小腿抽筋ʪ
老年人身体弱ʩ肌肉力量差ʩ机体代
谢功能减退，和年轻人相比，也更容
易抽筋ʪ

4. 电解质紊乱
肝肾功能不全ʩ服用利尿剂等原

因引起的钾ʩ镁水平不正常会导致肌
肉无力ʩ痉挛ʪ

5. 腰椎间盘突出症
老人总是小腿抽筋的话就要注意

了ʪ不要再把这种抽筋看作普通的抽
筋，这种现象可能是腰椎间盘突出的
病因ʪ因为椎间盘变形后，长期压迫
神经，会导致腿麻ʩ腿抽筋ʪ

6. 下肢动脉硬化闭塞
有研究表明：那些腿经常抽筋，

尤其夜间会加重的中老年人，并不是
因为缺钙，而是因为下肢动脉硬化闭

塞ʪ要知道，老年人动脉硬化，血管
腔变窄，很容易造成供血不足ʪ

另外，糖尿病患者动脉更容易硬
化，硬化以后血管狭窄ʩ闭塞，供血
不足，有可能会导致坏疽，最后甚至
会截肢ʪ

因此，当抽筋反复发作时，需要
及时到医院查明并排除血管ʩ神经的
器质性病变，以免耽误治疗ʪ

二 ．老年人如何预防抽筋

1. 补充营养
低血钙引起的腿抽筋，单纯补钙

并不能促进钙质的吸收，需同时适当
补充维生素 E ʩ维生素 D 等营养元
素ʪ多吃富含矿物质的原生态食物，
特别是钠ʩ钾ʩ镁和钙，如三文鱼ʩ
牛肉ʩ菇类ʩ白菜ʩ西蓝花ʩ牛油
果ʩ南瓜子ʩ杏仁等ʪ

2. 驱寒保暖
做好保暖工作，避免局部肌肉受

寒ʪ睡前可按摩小腿肌肉，促进局部
血液循环ʪ下肢动脉硬化闭塞症出现
足部发凉时，要注意脚部保暖，老年
人要穿透气ʩ柔软ʩ较宽松的纯棉
袜子ʪ

3. 科学锻炼
运动前做好热身工作和伸展动

作，平时加强身体锻炼ʪ增强下肢
运动，可改善血管的侧支循环，补
充主干血管狭窄或者闭塞导致的
缺血ʪ

4. 改善血供改善动脉粥样硬化，
消除引起血管管腔直径变小的因素，
减轻体重

必要时，可在医生指导下服用抗
血小板聚集ʩ改善脂质代谢等药物，
同时需要预防可能加重腿部动脉粥样
硬化的危险因素，如高血压ʩ糖尿
病等ʪ

三 ．老年人腿抽筋的中医治疗

1. 中药治疗
中医认为造成此原因的根源是

由于肝血不足，血不能养筋，就会
出现肌肉痉挛，也就是我们常说的
腿抽筋ʪ医圣张仲景在《伤寒论》
有个名方叫：芍药甘草汤，就是芍
药加甘草两味药，白芍是酸的，酸
性可以敛肝，加上甘草是甜的，中
医讲酸甘化阴 ，于是气血就产生
了，挛急就缓解了ʪ在实际应用中
发现，单独的芍药甘草汤，收敛得
过于厉害，有人吃了胃部不适，所
以可以在芍药甘草汤的基础上，加
上生姜，木瓜，伸筋草三样，生姜
可以散寒祛湿 ，又可以佐白芍的
寒，而木瓜（中药）是可以作为引
药，引血下行，又可以祛风湿，舒
筋活络，而伸筋草可以舒展筋骨ʪ
用量：芍药 1 5 克 ，炙甘草 1 5 克
（可加白糖 30g ）（视个人情况增
加：生姜 3 克，木瓜 3 克，伸筋草
5 克），用法：用水 600 毫升，煮
取 300 毫升，去滓，药汁内加入白
糖拌匀，分温再服ʪ

2. 穴位按摩
可以每天早ʩ晚配合按揉商丘穴

（在足内侧面 ，内踝前下方凹陷
处），地机穴（在小腿内侧，膝下约
5 寸，胫骨内后缘）各 3 ～ 5 分钟，
一般 3 ～ 5 日可减轻症状或痊愈ʪ按
揉这两个穴位可健脾促吸收ʩ通络促
运化 ，小腿抽筋的问题往往迎刃
而解ʪ

治疗期间患肢应注意保暖 ，睡
前避免饮用酒ʩ咖啡等具有兴奋
中枢神经作用的饮料 ，也不要看
刺激性强的影视节目 ，避免情绪
激动ʪ

中医教您如何防治高血压
□吕罗岩 蚌埠市第一人民医院

老年人腿抽筋，不一定是缺钙哦
□王建伟 蚌埠市中医医院

高血压是目前最常见的疾病之一，通常被称为Ā沉默的杀手ā，可

以引发心脏病和脑卒中的发生，威胁人的生命健康Ǒ2023 年，世界卫

生组织发布首份《全球高血压报告》显示：高血压已影响全球三分之

一的成年人Ǒ目前我国有接近 3 亿的高血压患者Ǒ防控高血压，势

在必行！

腿抽筋是老年人的最常见的症状之一Ǒ不少老年人一旦发现自己

腿抽筋以后，就盲目地吃钙片ǐ喝骨头汤，但是治疗效果却不理想Ǒ事

实上，他们不知道引起腿抽筋的原因有很多，并不是所有的抽筋都是因

为缺钙所致，对于中老年人来说，缺钙只是造成他们腿抽筋的其中一个

原因而已Ǒ
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