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高血压和高血糖的食疗方法
▲ 广西壮族自治区胸科医院   姚发绍

长久以来，“三高”都在困扰着人们的

生活，高血压和高血糖作为“三高”中的其中

之二，也是最让人头疼的疾病。高血压是指一

种在静止情况下，血管压持续高于正常范围的

疾病。高血糖是指人体血液中葡萄糖浓度超正

常范围。

今天，这篇文章就来告诉你，高血压与高

血糖患者的食疗方法有哪些，一起来看看吧！

危害有哪些

高血压危害  长期高血压可能导致冠状动

脉硬化，而且，高血压是卒中的一个重要风险

因素。高血压可能导致脑动脉硬化和破裂，引

起脑出血或脑梗死等严重并发症；长期高血压

可能导致肾脏小动脉硬化，从而导致肾功能受

损，进一步发展为肾衰竭；高血压可能导致视

网膜病变，导致视力下降甚至失明；长期高血

压可能导致外周动脉硬化，导致腿部或手臂缺

血，严重时可能导致坏疽。

高血糖危害  长期高血糖可能导致高血糖

肾病，肾功能受损，最终可能发展为肾衰竭；

长期高血糖可能导致周围神经病变，使足部

的保护功能减弱，导致足部感染、溃疡、坏

疽等严重后果；高血糖可能导致动脉粥样硬

化、冠状动脉硬化等心血管疾病，增加心绞痛、

心肌梗死、心力衰竭等风险；长期高血糖可

能导致免疫系统功能受损，增加感染的风险，

如肺炎、泌尿道感染等；长期高血糖可能导

致周围神经病变，引起四肢麻木、刺痛、无

力等症状。

高血压的食疗方法

减少钠的摄入  钠是一种常见的调味剂，

是盐的主要成分，食用太多会造成水钠在体内

残留的情况，并增加动脉血管的压力，从而加

重高血压。因此，患有高血压的病人应尽量减

少食盐摄入，每天食盐摄入量应控制在5 g以

下。此外，还应注意其他高钠食物的摄入，如

咸菜、腌肉、加工食品等。

多食用钾类食物  钾可以帮助降血压，所

以应该多吃一些富含钾的食品，比如香蕉、桔

子、马铃薯和蔬菜之类。

控制脂肪摄入  尽量不要吃太多的饱和脂

肪和反式脂肪。肉类、乳制品、奶油等食品

中含有饱和脂肪，而在油炸食品以及某些加

工过的食品中含有反式脂肪。建议选择不饱

和脂肪丰富的食物，如橄榄油、鳄梨、坚果

和鱼类等。

增加膳食纤维  膳食纤维有助于降低胆

固醇、改善血糖控制、增加饱腹感，有利于控

制体重。可以多吃含有膳食纤维的食

物如全蔬菜、坚果等。

减少饮酒和限制咖啡因摄入  

过量饮酒和咖啡因摄入可能导致血

压升高。高血压病人最好不要喝太

多的酒，控制在男的 2 杯酒，女的

1 杯酒。同时，尽量避免饮用含咖

啡因的饮料。

少吃脂肪类  超重者、肥胖者为

高血压症状的主要危险因子。建议通

过合理的饮食和运动来控制体重，减

少脂肪堆积，减轻血管负担。

注意饮食搭配  多吃一些含有丰富维生

素、矿物质及膳食纤维的食品，同时减少高脂

肪、高盐和高糖的食物摄入。

高血糖的食疗方法

控制饮食总热量  高血糖患者应控制饮食

总热量，以维持合理的体重。建议咨询医生

或营养师，根据个人情况制定合适的热量摄

入计划。

增加膳食纤维  有利于控制体重。

控制碳水化合物摄入  高血糖患者应控制

主食（如米饭、面条等）的摄入，摄入过多

可能导致血糖上升，并尽量选择低 GI（血糖

生成指数）的食物，如燕麦、豆类、蔬菜、

水果等。

增加优质蛋白质摄入  高血糖患者应保证

优质蛋白质的摄入，如鱼类、瘦肉、禽肉、低

脂奶制品等。优质蛋白质有助于维持肌肉功能，

降低并发症风险。

控制脂肪摄入  高血糖患者应注意限制饱

和脂肪和反式脂肪的摄入，如肥肉、动物内脏

等。建议选择低钠盐，并注意其他高盐食物的

摄入。

注意饮食搭配  多吃一些含有丰富维生素、

矿物质及膳食纤维的食品，同时减少高脂肪、

高盐和高糖的食物摄入。

饮食规律  保持规律的饮食习惯，避免过

饥或过饱，以保持血糖稳定。

增加水分摄入  保持充足的水分摄入，有

助于降低血糖水平。

控制盐分摄入  高血糖患者应注意限制盐

分摄入，防止水肿和高血压。建议选择低钠盐，

并注意其他高盐食物的摄入。

限制高脂肪和高胆固醇食物  高脂肪和高

胆固醇食物可能导致血脂升高，从而加重高血

糖病情。建议高血糖患者限制动物脂肪和饱和

脂肪的摄入，如肥肉、动物内脏等。

减少糖分摄入  高血糖患者应避免过多摄

入糖分，如甜点、饮料等。可以选择低糖或无

糖的替代品，如水果、酸奶等。

总之，高血压和高血糖虽然是慢性需要

长期控制治疗的疾病，但好在它们可以通过日

常生活中的饮食进行治疗。高血压患者应遵循

低盐、低脂肪、高钾、高膳食纤维的饮食原则，

高血糖患者应遵循低糖、低脂肪的饮食原则，

同时注意食物搭配和控制体重，以达到控制血

压和血糖的目的，不仅可以预防并发症、提高

生活质量，还可以摆脱病魔，从而减轻因病情

带来的心理压力和精神负担。
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抑郁症的自我调节
▲ 广西壮族自治区退役军人医院  利永聪

坏情绪不等于抑郁症，抑郁症包含诸

多临床症状群，包括以下几个表现：

（1）感到情绪低落、绝望、沮丧，内

心情绪可类比于“一片阴霾、就像下雨前

的阴沉天气”。

（2）对所有的事情都没有兴趣，就算

是面对曾经十分感兴趣的事情都无法提起

兴趣，即使勉强去做也毫无兴趣。

（3）睡眠问题，包括睡眠过多但睡不

安稳、入睡困难等。

（4）感觉无活力、身心疲倦，缺乏积

极生活的动力。

（5）暴饮暴食、食欲不振、可能合并

消瘦或者体重增加的问题。

（6）回顾自己的人生觉得很失败、生

活状态很糟糕，或认为自己的存在会让家

人失望。

（7）不能集中注意力，做事无法专心，

做事经常走神。

（8）做事、说话速度减慢，如果抑郁

严重则可类比是一架生了锈的机器，尽管

没有任何损坏的零件，但是就是无法正常

运转。

（9）经常有悲观的想法，甚至可能产

生伤害自己的想法。

（10）影响生理功能，如出现皮肤发麻、

头晕、头痛、出汗、怕冷怕热、尿频尿急

的症状。

只有经常出现以上表现，且持续时间

超过半个月，明显影响正常工作与日常生

活时，方可被怀疑是抑郁症。生病的人往

往比较脆弱，患抑郁症后必须主动面对自

己的病情，学会接纳自己脆弱的一面，认

识到自己现在处于人生的低谷之中，在需

要接受外界帮助时可以敞开心胸接受别人

的帮助。大部分患抑郁症的人，就是因为

过度要强，并且拒绝接受外界的帮助与干

预才生病的。由此可见一个人如果无法学

会接受他人的帮助，那么可能就是一座孤

岛，很有可能被淹没。

那么患抑郁症该如何自我调节呢，包

括以下几个方面：

（1）日常生活中建议可以主动接触大

自然。建议在山清水秀的环境中学习呼吸

吐纳、冥想，观想自身的呼吸连通大自然，

观想自身的意识与树木的意识相连，进入

忘我的境界，借助大自然的能量帮助治疗

抑郁的情绪。

（2）建议患者每周坚持规律运动，每

次至少运动 1 个小时，以达到出汗的程度

为宜；游泳、骑自行车、打球、慢跑、散

步等任何形式的运动都可以。

（3）建议日常三餐中坚持少食多餐，

每餐仅建议保持五六分饱，每日可增加至

五、六餐，控制每餐的量，不要吃太饱，

但也不能饿太久。

（4）抑郁症患者最重要的自我调节就

是分段睡眠，晚上可以只睡 4~6 h 即可，

白天可补充一到两次的小睡，每次约 1 h

左右。

（5）抑郁症家属也不需要过度担心，

不要对患者释放过多的负能量，减轻抑郁

症患者的情绪负担，家属不能反复劝说抑

郁症患者，不要过度给予建议，避免加重

抑郁病情。相反，抑郁症患者的亲朋好友、

家属均需要保持稳定的情绪状态，日常生

活中做到安静的陪伴，安静倾听，不给意见，

不责备、不批判。

（6）抑郁症患者要学会主动接纳病情，

不再抗拒有关病情的话题。

（7）患者应该有意识地去尝试接触人

群，多与家人互动，家人不可替代抑郁症

人群做决定。

培养信心，患者需重塑自信心，主动

克服紧张、恐惧、忧虑的情绪，每日可多

使用积极的语言进行自我暗示，如“我相

信我没问题”。

（8）如果抑郁症状明显且严重，还是

建议尽快就医诊治，避免病情恶化最终发

展到无法挽救的地步；抑郁症人群的亲朋

好友也不要过于悲观。患者要积极生活，

切不可做让自己后悔让家人后悔的举措，

珍惜生命，寻找生命的意义，积极在平凡

的生活中寻找好好活着的意义。要有一双

发现美的眼睛，发现自己人生的美好，积

极对抗抑郁症。

小结

得了抑郁症后患者一定不能一直沉浸

在自身的负面情绪之中，认为自己是个一

无是处的失败者，在生活中遇到挫折时，

永远树立“天生我材必有用”的理念。当

自己开始认同自己、肯定自己的能力时，

代表自己的心境已经准备好了，前方的路

也会慢慢清楚地浮现。总而言之，就算患

有抑郁症也不代表你的人生被毁了，你依

然是未来可期的，愿你仍然能寻找到属于

你自己生命的那条道路，继续发光发热，

积极创造生命的价值。


