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■ 本报记者 侯赛

近年来，高血压已经不再是老年
人的专利，很多生活不规律，饮食不注
意的年轻人也会患上高血压。日常生
活中，如何有效控制和尽量降低高血
压呢？记者就此采访了海口市人民医
院心内科主任陈漠水。

饮食原则：三多二少

陈漠水表示，控制高血压，要坚持
“三多二少”的饮食原则。

“三多”首先是多优质蛋白。有研
究表明，优质蛋白与血压水平呈负相
关。所以适量食用富含优质蛋白的食

物，如豆制品、奶类、瘦肉、鱼、蛋等，对
血压的控制是有益的。

其次，多钾和钙。钾直接扩张血
管，使尿钠排出增加；钙摄入量高可以
降低高盐膳食对血压的作用。富含钾
的食物：新鲜的蔬菜、水果、豆类、菌
类、薯类、瘦肉;富含钙的食物：牛奶、
虾皮、海带、黄豆、香菇。

再次，多吃蔬菜和水果。蔬果中
富含丰富的膳食纤维、维生素、矿物
质、植物化学物质等，对血压控制非常
有帮助。

“二少”首先是少盐。少盐是高血
压患者最直接、最有效的控制方法。
日常生活中，要少吃腌制食品、少吃火
腿和腊肉，尽量不吃剩菜和不新鲜的
蔬菜，选择低钠盐。

其次要少脂肪。平时不仅要控油
（每天25-30克），还要控制一些肥肉、
黄油、奶酪里的饱和脂肪酸的摄入量。

多运动，保持平衡心理

运动对高血压的重要性：有句话
说：“年轻时，用健康换取金钱，年老
时，用运动换取健康。”

陈漠水表示，日常生活中，要保持

持续运动的好习惯。有氧运动同减肥
一样可以降低血压，如散步、慢跑、太极
拳、骑自行车和游泳都是有氧运动。

另外，陈漠水表示，高血压患者平时
要避免情绪激动及过度紧张、焦虑，遇事
要冷静、沉着。有较大的精神压力时应
设法释放，要及时向朋友、亲人倾吐。

高血压患者 如何控压？
日常饮食，多吃优质蛋白、蔬菜和水果，少盐、少脂肪

揭开五色蔬果的营养秘密

不同颜色的蔬果有不同的营养价值。例如，
大多数红色蔬果中包含的番茄红素，能促进心血
管和前列腺健康，帮助抗辐射、保护细胞；绿色的
蔬果富含叶黄素、叶绿素和多酚等植物营养素，对
肝、肺和视网膜的健康有促进作用等。

1、如果你视力不好，可多吃绿色食物，能有
效缓解症状。

菠菜、青椒、西兰花、青瓜、猕猴桃、青豆等绿
色食物。绿色食物含有的纤维素能清理肠胃，防
止便秘；而其富含的叶黄素能维护视网膜健康。

2、如果你体质较弱，经常受感冒、发烧的困
扰，可多摄入红色食物。

西红柿、西瓜、山楂、草莓、红枣等。红色食物
富含番茄红素，研究表明，番茄红素可保护细胞
膜，减少自由基的侵害，具有一定的延缓衰老作
用。红色食物通常有助于血液循环，减轻疲劳。

3、如果你的胃肠功能紊乱，容易出现皮肤问
题，可以试试橙黄色食物。

橙黄色食物的代表如柑橘、菠萝、芒果、南瓜、
玉米、黄豆等，大多含有β-胡萝卜素，这是一种强
效的抗氧化物质，可以减少空气污染对人体造成
的伤害，还具有抗衰老功效。

4、如果你患有高血压、心脏病等慢性疾病，
别忘了吃白色食物。

白菜、白萝卜、梨、百合、山药等，这些食物都
属于白色食物。它们有助于安定情绪，对于高血
压、心脏病患者益处多多。而且白色食物对人的
食欲有一定的控制作用，对减肥者同样也有很大
的帮助。

5、如果你的身体有动脉硬化、冠心病等迹
象，可以多吃紫黑色食物。

紫黑色食物是颜色呈黑色、紫色或深褐色的
食物。比如紫葡萄、蓝莓、茄子、黑豆、桑葚、黑芝
麻、黑木耳等。紫黑色食物一是来自天然，所含有
害成分较少，二是营养成分齐全。 （三玖）

秋季多吃补水清润食物

进入秋天，人们神清气爽、食欲大增，正是养生
好时节。在此向人们推荐一些补水清润的食物。

莲藕——清润嫩肤
秋天干燥，莲藕是润燥佳品之一。鲜藕中含

有丰富的蛋白质、钙、磷、铁及多种维生素，膳食纤
维含量高。秋季天气干燥，容易引起人体便秘、皮
肤干燥等问题，此时的莲藕不但香嫩可口、脆甜多
汁，还能起到养阴清热、润燥止渴的作用，有利于
血管收缩以及润肺养血。老年人常吃藕，可以调
中开胃、益血补髓。

莲藕搭配花生食用，不仅味道鲜美、营养丰富，
还能清热祛痘，滋润皮肤。莲藕清热、凉血，一般人
都可以食用，但脾虚胃寒、易腹泻者最好少食。

白菜——滋阴润燥
俗话说“百菜不如白菜”，白菜的含水量很高，

营养也很丰富，有助于女性滋阴润燥、排毒养颜。
从中医上来讲，白菜还具有解热除烦、养胃生津、
利尿通便、化痰止咳的功效。

另外，由于白菜中含有微量的钼，可控制人体
内亚硝酸铵的生成和吸收，多吃还能有效降低女性
患乳腺癌的几率。白菜中的纤维素不但能够润肠、
促进排毒，还能促进人体对动物蛋白的吸收。需要
注意的是，白菜滑肠，气虚胃寒的人不宜多食。

芋头——使皮肤光滑
芋头，也称芋艿、毛芋，是秋季餐桌上不可多

得的一道美食。芋头具有润泽肌肤的作用，能使
粗糙的皮肤变得光滑。芋头还含有黏蛋白和各种
酵素成分，这些成分可增加皮肤的新陈代谢。同
时，这些营养素也可以强化胃肠、促进消化，改善
便秘引起的肌肤粗糙。

此外，芋头还富含蛋白质、钙、磷、铁、钾、胡萝
卜素、烟酸、维生素B、皂角苷等成分。芋头所含的
矿物质中氟的含量高，具有洁齿、防龋齿的作用。
中医认为，芋头可补肝肾、填精益髓，常吃芋头对皮
肤美化和身体健康都有重要的意义。 （宗文）

近期，海口市创卫工作全面展开，海
口市疾控中心积极参与创卫工作，开展
了一系列健康教育工作。

1、开展“2015年全民健康生活方式
日”主题宣传活动

2015年9月1日是全国第九个“全
民健康生活方式日”。为进一步提高全
民健康意识，倡导和传播健康生活方式
理念，有效预防和控制心脑血管疾病、糖
尿病、肥胖、肿瘤等主要慢性病的危害及
其危险因素，海口市疾控中心与海口市
龙华区疾控中心在大同路市人民公园路
段联合开展“2015年全民健康生活方式
日”主题宣传活动。

在活动现场，市、区疾控中心通过悬
挂横幅、摆放宣传展板，设置宣传咨询
台，免费为市民测量血压，发放《海口市
居民健康知识手册》等宣传册和控油
壶、腰围尺子等健康工具的形式，向市民
宣传合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心
理平衡等健康生活方式的核心信息，倡
导居民能从自身做起，摒弃不良习惯。

2、举办健康教育业务培训班
9月8日，为促进海口市创建国家卫

生城市健康教育工作，海口市疾控中心
与龙华区卫生局、秀英区卫生局、美兰区
卫生局、健教所联合举办了一系列健康
教育培训班。参加培训人员主要来自海

口市各区属机关单位、街道办事处、社区
居委会，以及辖区内企业单位的健康教
育专（兼）职人员或健康教育联络员。培
训的内容主要是宣传贯彻创建国家卫生
城市的目的意义，机关和企事业单位、街
道办事处、社区居委会等单位开展健康
教育和控烟工作内容。

3、海南省及海口市两级疾控中心
联合指导海口市琼山区红旗中心卫生院
开展健康素养监测项目工作

9月10日，海南省疾控中心健康教

育所专家在海口市疾控中心和琼山区疾
控中心工作人员陪同下，前往红旗中心
卫生院，指导该院相关工作人员开展
2015 年海口市健康素养监测项目工
作。经国家、省级抽样结果，海口市琼山
区和龙华区被定为海口市2015年健康
素养监测项目监测点。今年海口市健康
素养监测人数为480人。通过开展健康
素养监测项目工作，可以了解海口市居
民的健康素养水平。

（小可 吴建中）

积极参与创卫工作

海口市疾控中心开展健康教育系列活动
今年8月，省农垦总医院神经外

科专家，利用术中神经电生理监测技
术成功定位及切除脑内癫痫病灶，帮
助一名11岁的女性患者康复出院。

据了解，这名女患者幼年时期罹
患“病毒性脑炎”，具有“癫痫”发作及

“精神分裂症”等并发症，严重影响患
者正常生活，多年来曾辗转于省内多
家医院治疗，并长期服用抗癫痫药物，
但均未得到有效控制。患者入住省农
垦总医院神经外科后，确诊为症状性
部分性癫痫（难治性）。但是，患者癫
痫发作症状靠药物治疗已无法控制，
迫切需要手术治疗。

此次手术前，专家认为，这名女患
者长期服用抗癫痫药物，治疗效果欠
佳，有手术指征，同意神经外科手术方
案。在充分术前沟通，取得患者家属
理解及同意下，行开颅癫痫病灶切除
术。术中，采取皮层脑电图监测指导
下，寻找确认导致癫痫发作的病灶范
围，予以切除。术后患者情绪稳定，癫
痫发作症状消失，9月1日康复出院，
重返校园。

近年来，该院神经外科利用显微
技术，为多例神经瘤患者解除了痛苦
并逐渐恢复了正常生活。

一名58岁男患者右侧耳鸣伴面
部麻木1年余，到省农垦总医院住院
诊疗。该院莫业和主任接诊检查发现
患者发病后出现一侧耳鸣、听力下降，
时有眩晕，被诊断为听神经瘤，经充分
术前检查后行右侧乙状窦后入路
CPA区肿瘤切除术，术中全部切除肿
瘤，同时完好保留面听神经功能，术后
均未出现面瘫及小脑共济失调等表
现。

近几年来，省农垦总医院神经外
科采取显微技术切除了数十例桥小脑
角区肿瘤。肿瘤完全切除后，患者面、
听神经功能完整，皮下积液、术腔血肿
等并发症的几率大大减小，取得良好
疗效。

（小可 王志刚）

脑电监测成功切除癫痫病灶
11岁女学生康复重返校园

笑，是一个人平时最直接的心情表
露，医学研究发现，长寿的人几乎都有
一个共同的特点，那就是爱笑。但是如
今的城市中人们的竞争和压力越来越
大，渐渐忽视了健康和快乐。尤其是一
些患有口腔疾病的人，常常因为工作繁
忙而很少去看牙医，很多时候口腔不适
也是忍一忍就过去，从而导致口腔疾病
越来越严重，甚至出现牙齿脱落，还易
引起消化不良，从而引起胃病，还可能
会诱发记忆力减退、糖尿病、呼吸道疾
病和心血管疾病。

牙齿缺失一直是老年人普遍存在的
问题。不少老年人缺失了几颗牙后并不
重视，认为“老掉牙”是正常的生理现
象。对此，海南拜尔口腔医院种植专家
徐连来教授表示，这种想法是错误的。
缺牙不但有损咀嚼功能、影响美观、导致
吐字不清，更会对老年人的身心健康造
成负面影响。所以，老年人牙缺失后一
定要及时修复，以提高生活质量。

种植牙是一种受人欢迎的缺牙修

复方式，通过医疗方式，将与人体骨质
兼容性高的纯钛金属经过精密的设计，
制造成类似牙根的圆柱体或其他形状，
以外科小手术的方式植入缺牙区的牙
槽骨内，当人工牙根与牙槽骨密合后，
再在人工牙根上制作烤瓷牙冠。因不
具破坏性，完成后宛如真牙，被誉为人
类的第三副牙齿。

海南拜尔口腔医院专家提醒，牙齿
缺失患者进行牙齿缺失修复时，应选择
专业正规的口腔医院，听从专业口腔医
师的建议，进行植牙手术前的妥善治
疗。如患有牙周病或牙槽骨条件不足，
皆会影响植牙手术的成功率，所以在修
复缺牙以前，要接受完整的术前治疗。

（晓琢 黄芳）
徐连来 教授
海南拜尔口腔医院首席种植专家、

ADA（美国牙科学会）会员、美国UCLA
中国区临床指导、北京种植牙学会理事

牙齿健康咨询热线：0898-36351111

牙齿缺失后，怎么办？

工业用盐含有
大量致癌物亚硝酸盐

据了解，盐按用途可以分为食用
盐、工业用盐和其他用盐。人们在日常
生活中所使用的食用盐是从海水、地下
岩（矿）盐沉淀物、天然卤（咸）水中获得
的以氯化钠为主要成分的经过加工而
成的盐，它的主要成分是氯化钠，分别
称为海盐、池盐、井盐和岩盐。

食盐是维持人类生命的必需品，其
主要成分是氯化钠，并含有碘等人体所
需的元素。工业盐其主要成分虽然也
是氯化钠，但会不同程度地含有一些杂
质且重金属超标。邓兰云介绍，这些杂
质会对人体产生危害，特别是对孕妇和
儿童危害非常大。同时，工业盐如果不
含碘，长期食用会引起碘缺乏症。甲状
腺肿大（俗称大脖子病）是碘缺乏症的
一个典型表现。

工业生产中使用的工业用盐含义
很广，有时指纯净的亚硝酸钠，有时指
含有亚硝酸钠的氯化钠。工业用盐除
含有大量的致癌物亚硝酸盐外，还有可

能含有铅、砷等有害物
质，误用工业用盐极易引
发食物中毒。

我国《食品添加剂使用
卫生标准》规定，亚硝酸钠在肉
食中最大使用量是 0.15 克/千
克，其残留量在肉制品中不得超过
0.03克/千克；在肉制品罐头中不得
超过0.05克/千克。

3克工业盐
可致人于死地

将工业用盐代替食用盐使用极易
引发食物中毒。常见的工业用盐中毒
事件主要原因有：将含亚硝酸盐的“工
业用盐”当作食用盐使用；误将亚硝酸
盐当作食用盐使用；食用硝酸盐、亚硝
酸盐含量较高的腌制肉制品、泡菜及变
质的蔬菜；饮用硝酸盐或亚硝酸盐含量
高的苦井水、蒸锅水；肉制品加工时超
量使用亚硝酸盐。

邓兰云称，亚硝酸盐是强氧化剂，
进入血液后与血红蛋白结合，使氧合血
红蛋白变为高铁血红蛋白，从而失去携
氧能力，导致组织缺氧，使人体出现青

紫而中毒。
另外，亚硝酸盐对周围血管有扩张

作用。当人体摄入0.3～0.5克亚硝酸
盐，即可引起急性中毒，3克即可置人于
死地。过量食入亚硝酸盐中毒后发病
迅速，一般潜伏期为1～3小时，造成的
后果是麻痹血管运动中枢、呼吸中枢及
周围血管，形成高铁血红蛋白。急性中
毒表现为全身无力、头痛、头晕、恶心、
呕吐、腹泻、胸部急迫感、呼吸困难，检
查见皮肤黏膜明显紫绀；严重情况下，
血压下降，导致昏迷，甚至死亡。

邓兰云建议，一旦出现亚硝酸盐中
毒，在急救车到来之前，让中毒者饮用
牛奶或蛋清，可以起到缓解作用。日常

生活中，人们购
买食用盐时应选
择正规商家购买，注
意食用盐的感官质量
及包装标识，要选择外
观质白呈细纱状的食盐，
标志清晰完整记录成分、含
量、厂名、厂址等信息，同时要
索取购货凭证。

另外，提高对有毒物质的防范
意识，严禁将工业用盐代替食用盐使
用，严禁将二者混放。包装或存放亚硝
酸盐的容器应有醒目标志。此外，要注
意不吃腐烂变质蔬菜或变质的腌菜。不
喝苦井水，不用苦井水煮饭、和面。

海口市疾病预防控制中心 特约专栏

海口市疾控中心举行“2015年全民健康生活方式日”主题宣传活动。

省农垦总医院神经外科团队。
（图片由医院提供）

儿童应少喝这4类饮料

市面上大部分的饮料不仅含糖量高、能量大，
看似营养丰富其实添加了一些不利于孩子健康成
长的咖啡因、甜蜜素等，更不宜多喝。

碳酸类饮料
可乐、雪碧、汽水等碳酸类饮料，多含有小苏

打，会中和胃液，还容易产生胀气，常常破坏孩子
的正常进食，不利于孩子的生长发育。此外，碳酸
饮料含有的糖分等也易腐蚀牙齿，增加龋齿风
险。特别是可乐，含有的咖啡因有兴奋作用，会干
扰孩子记忆力。

含乳饮料
很多家长把各种优酸乳、酸酸乳等含乳饮料

等同于奶，其实这类含乳饮料里面牛奶的含量很
少，可能生产1万吨含乳饮料才加1吨的奶，它还
常配有香精、甜味剂、果味剂等添加剂，其营养价
值根本不能和牛奶或酸奶比。

加药材的饮料
近年来，热销的凉茶类饮料含有中药材成分

的饮料，也不适合孩子。中医中药讲究辨证施治，
同一种药材饮品并不适合所有体质的人，尤其对
胃肠发育不完善的小孩，其中的某些药材成分一
旦药不对症，可能带来肠胃受损等健康危害。

含酒精的饮料
酒精是在肝脏中分解代谢的，青少年肝脏发

育尚不健全，饮酒对肝脏损害更大。另外，酒精还
会损害大脑等神经系统，减弱记忆力、注意力等。
因此，千万别让孩子喝含酒精的饮料。 （宗文）

媒体报道：近日杭州一家“万州烤鱼店”用工业用
盐制作小龙虾、卤鸭头、烤鱼等食品。厨师称，这是他
们店烤鱼味道独特的“秘方”。警方在该店搜出尚未使
用的工业用盐30公斤。

海南边防总队医院急诊科主任邓兰云接受本报记
者采访时表示，食用工业盐对人体的危害多是一个慢
性的过程，含亚硝酸盐的工业盐，过量食用将导致食用
者中毒或死亡。

1、结构区别：食
用盐是较纯净的氯化
钠；工业用盐中除含有
氯化钠之外，还有亚硝酸
钠等。

2、性质区别：食用盐性
质较稳定，水溶液呈中性；工业
用盐中含有的亚硝酸钠在干燥
条件下较为稳定，但能缓慢吸收氧
而氧化成硝酸钠，水溶液呈碱性。

3、外观区别：食用盐含碘，质白，
呈细沙状，水分极少，用手揉捏时不会
有凝结感，特殊情况下也可能显黄
色或淡蓝色；工业用盐不含碘，色
泽灰暗，外形多为颗粒状，水分
含量大，亚硝酸钠也可能微显
淡黄色。

4、味道区别：食用盐咸
味较重；亚硝酸钠略有咸
味，食用时靠味觉难以
分辨。

（马辑）

■ 本报记者 马珂 通讯员 周敏
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1、定期测量血压，1-2
周应至少测量一次。

2、治疗高血压应坚持
“三心”，即信心、决心、恒心，
只有这样做才能防止或推迟
机体重要脏器受到损害。

3、定时服用降压药，自
己不随意减量或停药，可在
医生指导下加予调整，防止
血压反跳。

4、除了服用适当的药物
外，还要注意劳逸结合、注意
饮食、适当运动、保持情绪稳
定、睡眠充足。
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