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天天健康
驻马店市中心医院
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高血压是最常见的慢性病，也
是心脑血管病最主要的危险因素。
高血压是指血液在血管中流动时对
血管壁造成的压力值高于正常值
（收缩压≥140毫米汞柱，舒张压≥
90毫米汞柱），可伴有心、脑、肾等
器官的功能或器质性损害的临床综
合征。

正常人的血压随内外环境变化
在一定范围内波动。在整体人群，
血压水平随年龄逐渐升高，以收缩
压更为明显，但50岁后舒张压呈现
下降趋势，脉压随之加大。

高血压分为原发性高血压和继
发性高血压两种。

原发性高血压是一种以血压升
高为主要临床表现而病因尚未明确
的独立疾病，占所有高血压患者的
90％以上。

继发性高血压又称为症状性高
血压，在这类疾病中病因明确，高血
压仅是该种疾病的临床表现之一，
血压可暂时性或持久性升高。

高血压的病因有多种，包括遗
传因素、精神和环境因素、年龄因
素、不良生活习惯因素、药物的影响
及其他疾病影响因素。

高血压的常见症状包括头晕、

头痛、颈项板紧、疲劳、肢体麻木、心
悸、胸闷、乏力等，也可能出现视力
模糊、鼻出血等较重症状。

高血压的危害：高血压可引发
多种并发症，是心脏病、脑卒中、肾
脏病等发病和死亡的最重要的危险
因素。我国因心脑血管病导致的死
亡占居民总死亡的40％以上，约
70％的脑卒中死亡和约50％的心
肌梗死与高血压密切相关。

高血压的治疗：包括生活方式
干预和药物治疗，大多数患者需长
期甚至终生坚持治疗，切不可随意
停药，已确诊为高血压，应遵医嘱规
律服药，做好日常病情监测。

高血压的预防措施主要包括以
下几点：

合理膳食 饮食上要注意低盐、
低脂、高纤维、高维生素、清淡易消
化。日常饮食要限制钠盐的摄入，
避免食用含钠盐高的腌制品及加工
食品，如咸菜、火腿等，每人每日食
盐量以不超过5克为宜，多吃蔬菜、
水果，避免多食辛辣刺激性及油腻
性的食物，并减少味精、酱油等调味
品的使用。

控制体重 建议将体重维持在
健康范围内，避免过度肥胖和超重，

过度肥胖者高血压的发病率较高。
适量运动 根据自身情况选择

合适的运动项目，每周至少运动3
到5次，每次运动时间不少于30分
钟，比如散步、慢跑、游泳、骑自行
车、打太极拳等。

戒烟限酒 吸烟和过量饮酒都
是高血压的危险因素，所以要戒烟
限酒，保持健康的生活方式，避免吸
入二手烟。

心理平衡 保持积极乐观的心
态，避免过度紧张、焦虑、抑郁等负
面情绪，可通过心理调适、放松训练
等方法缓解压力。保持心理平衡，
有助于预防和控制高血压。

总之，高血压是一种可以预防
和控制的疾病，通过合理的生活方
式调整和必要的药物治疗，可以有
效地降低高血压的发病风险。高血
压的预防需要持之以恒，应从日常
生活做起。 （李沛沛）
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科学认识高血压

洗牙和牙周刮治的区别

不少人有这样的困惑：已经洗牙了，为什么
还要做牙周刮治？今天我们就来聊聊洗牙和牙
周刮治的区别。

什么是洗牙

洁牙，俗称洗牙，专业术语为龈上洁治术，是
指用洁治器械去除牙龈上的牙石、菌斑和色渍，并
磨光牙面，以延迟菌斑和牙石再沉积的过程。牙
菌斑和牙结石是牙周病最主要的局部刺激因素，
洁治术是去除龈上菌斑和牙石最有效的方法。

洗牙的主要目的是防治口腔疾病，而不是单
纯为了好看。通过洗牙可以减轻牙龈炎、牙周炎
的炎症状况。但单靠洗牙不能治愈牙周炎，还应
在洗牙之后接受进一步专业治疗。

什么是牙周刮治

牙周刮治又称龈下洁治术。牙周刮治主要
是去除龈下肉眼不可见的菌斑、牙石及肉芽等感
染组织，使牙周组织恢复正常的状态，使牙槽骨
的炎症停止，防止牙槽骨的吸收。

牙周刮治的主要方法是龈下刮治和根面平
整。然而，牙周刮治并不是牙周系统治疗的全
部，只是一部分，牙周刮治只适用于去除龈下的
牙石及肉芽组织。如果对于重度的牙周病，除了
需要进行牙周刮治，还需要考虑进行牙周手术，
在可视范围内翻瓣，去除菌斑、牙石等组织，必要
时需进行骨粉植入，防止牙齿因牙槽骨的缺失导
致松动、脱落。

洗牙和牙周刮治的区别

简单来讲，洗牙就是清除牙齿及牙龈表面以
及牙龈浅部附着的牙结石，而当牙龈下存在牙结
石，常规的洗牙就无法清除彻底了，需要进行牙
周刮治来清理牙周袋里面的脏东西。

很多人直到牙齿松动才想起来看牙医，但不
幸的是，牙槽骨一旦吸收就很难再生，此时去看
牙医已经为时晚矣。如果在牙龈炎阶段就开始
治疗，炎症就能得到控制并得到改善，这才是预
防牙周疾病的根本。

关于牙周刮治的几个疑问

问：为什么做牙周刮治会出这么多血？
答：这是由于长期牙结石刺激牙周导致的牙

周炎症、出血，把牙石清除掉就能缓解。
问：为什么刮治后牙缝好像变大了？
答：由于牙结石累积，会将牙龈慢慢下压，导

致牙龈萎缩，再加上大量牙石填满牙缝周围，因
此清除后，牙缝看起来好像变大了。所以牙医建
议大家养成定期洗牙的习惯，因为萎缩的牙龈很
难再长回来了。

问：牙周刮治会痛吗？
答：这取决于牙周袋的深度和牙根是否平

整。若牙周袋不是很深，在刮治过程中可能不会
感到疼痛，只是偶尔会有一点不适感。若牙周袋
较深，牙医可能会在局部打麻药，让患者接受治
疗的过程比较舒适。 （董付真）

材料：红豆20克、红皮花生20克、枸杞15克、红枣10个、
红糖粉适量。

做法：将上述材料（除红糖粉外）清洗干净，红枣对半切
去核，先将花生、红豆、红枣加适量纯净水大火煮沸后文火煲
至红豆出沙，然后加枸杞、红糖粉继续煮10分钟即可。

功效：五红汤是在中医古方“四红汤”的基础上增加枸杞
演变而来，全称为“五红补气养血汤”，是一道传统的中医养

生药膳。其口味甘甜、温润，具有很好的益气补血、健脾
暖胃的作用。

饮用牛奶的注意事项

牛奶是常见的健康饮品，不少
人都有每日喝牛奶的习惯。不过，
喝牛奶可是个“技术活儿”，喝不对
可能让营养大打折扣，以下6个方
面的问题尤其需要注意。

避免久煮 对于健康人来说，
饮用常温奶即可。

如有饮用热牛奶的习惯，则可
通过温水泡热、暖气加热等方式。
因为当牛奶加热到70℃以上时，
其中的部分蛋白质和维生素会变性
沉淀，会在一定程度上造成营养成
分的浪费。

牛奶被加热后出现的“奶皮”
其实就是蛋白质变性的表现之一。

不要喝冰牛奶 牛奶不宜冷冻
储存，因为冷冻会使牛奶中的蛋白
质变性，脂肪分层。且解冻后，蛋
白质和脂肪沉淀、凝固，既不利于
人体的吸收，也会使牛奶的营养价
值大大降低。

所以，对于普通牛奶要避光常
温保存。不要贪图痛快喝热饮或冰
镇鲜牛奶。

不要用牛奶“送药” 牛奶中
含有的蛋白质、钙等营养物质可以
与药物中的一些金属离子结合，轻
则影响药效，重则可能导致中毒反
应。

建议服药前后1~2小时不要喝
牛奶，更不要用牛奶送服药物。

不要把牛奶当水喝 牛奶能给
人体提供优质的蛋白质和钙，但同
时脂肪含量不低，如果摄入过多，
会造成能量过剩。

而且，蛋白质摄入过多也会给
肾脏等器官增加负担，世界上喝奶
多的西方国家人群肾结石的发生率
就比较高。

根据《中国居民膳食指南》建
议，成人每人每天摄入300克牛
奶或相当量的乳制品即可。

不要总喝低脂奶 对于大多数
人来说，无论营养还是口感，都是
全脂奶更优秀。

脱脂奶除去了牛奶中的脂肪，
同时也脱去了一部分脂溶性维生
素，如维生素A、D、E，只适合
部分人群的需求，例如减重人群、
有心血管疾病需要控制血脂的人
群。

乳糖不耐受别“硬喝” 部分
人对乳糖物质不耐受，喝奶后可能
出现腹胀的情况，喝多了甚至还会
腹泻。

像这种情况可以从少量喝起，
一天先喝 50毫升或者喝 100毫
升，适应后再逐渐增加量。或者选
择一些特殊的牛奶产品，也能缓解
不适，比如低乳糖的牛奶。

如果症状实在严重，将牛奶换
成酸奶即可有效避免这种情况。

（据“养生中国”微信公众号）

五红汤


