
5 月 17 日是世界高血

压日，今年的主题为“精准

测量，有效控制，健康长

寿”。面对当前社会快节

奏的生活，缺乏运动、不规

律的饮食以及作息紊乱都

是高血压的诱因。不管是

对于高血压的预防，还是

高血压的控制与康复，适

当的运动能够起到很好的

辅助作用。

那么，我们该如何从

运动入手，将高血压风险

止于“摇篮”，那些已经患

有高血压的人群又该如何

通过运动来辅助治疗呢？
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血压稳控，预防是关键

“一般来说，多数高血压患

者早期不会有明显的症状，如果

不进行血压测量，可能无法知道

自己患有高血压。”浙江大学医学

院附属杭州市第一人民医院心血

管内科主任医师杨建敏表示，对

高血压的防治是十分重要。当一

个人出现头部胀痛、阵发性眩晕、

胸闷不适、四肢麻木等现象时，就

要注意了，这些都有可能是早期

高血压的信号。

杨建敏告诉记者，对于高血

压的防治，医学界一直倡导“预防

大于治疗”。近年来，高血压的发

病年龄逐渐呈现年轻化的趋势，

“除了遗传因素外，还与大部分年

轻人喜辛辣、油腻、高盐的饮食习

惯，以及缺乏运动锻炼，久坐爱躺

的生活习惯有密切联系。”

对于适宜预防高血压的运

动，杨建敏表示，实际上关键在

于坚持而不在于运动量。可以

将平时的空闲时间利用起来，制

定适合自己的运动方案。每天

以轻、中、强度运动作为循环，坚

持一个小时左右，增强心肺功

能，促进血液循环，预防高血压

产生。如果在生活中发现血压

明显偏高，或出现疑似高血压症

状，要持续关注并及时就医。

运动助力，舒缓是前提

杭州启顺健身工作室教练

郑悦表示，适当的运动有利于高

血压患者身体健康，四十分钟左

右的有氧运动可以明显降低体

内胆固醇、甘油三酯、低密度脂

蛋白的含量，使血脂的数值得到

下降，即可减轻体重，又可避免

血脂过高对血管的损害。不过，

对于已经出现高血压症状或已

经确诊患有高血压的人群来说，

如果想通过运动来帮助自己稳

控血压，那么在运动过程中要以

“舒缓”为前提。

“例如太极拳、八段锦以及

不太激烈的健身操、广场舞之类

的，都很适合这类人群。”郑悦表

示，太极拳动作柔和，且多为大

幅度活动，能够对锻炼者起到放

松肌肉，宁静思绪的作用，有助

于降低血压。高血压患者打太

极拳时最重要的是注意一个

“松”字，肌肉放松能反射性地引

起血管“放松”，从而促使血压下

降。此外，打太极拳时要用意念

引导动作，思想高度集中，心境

宁静，这有助于消除高血压患者

的紧张、激动等情绪。

另一方面，郑悦还提醒，不

管是否确诊患有高血压，在进

行运动的过程中一定要注意身

体发出的“危险信号”。例如刺

痛就是很多人在运动中会遇到

的信号，千万别不以为然。不管

是肌肉还是身体的某个部位，刺

痛在健身中出现就代表着身体

在向你警告，遇到就一定要停

止，如果不能及时缓解或是经常

出现，就应该及时咨询教练或

就医。

四种运动
助你瘦腰腹
本报综合整理

用科学运动“刹住”爬升的血压
本报记者 谢嘉伟

高血压患者的饮食原则
1、补充适量优质蛋白：高

血压患者在注意饮食的同时，

要注意摄入适当的蛋白质，如

水煮鸡蛋、牛奶、豆腐等，蛋白

质能够更加有效的改善血管

的通透性与弹性，对降低血压

有帮助；

2、多吃蔬菜和水果：一些

新鲜蔬菜和水果之中含有大

量的钾，这些钾被人体吸收之

后能够对钠离子进行缓冲。

新鲜的蔬菜建议食用一些绿

叶蔬菜或者是蘑菇、番茄等，

水果可以吃西瓜、菠萝、猕猴

桃、梨、香蕉、苹果等；

3、减少钠盐摄入量：控制

钠盐摄入量有利于降低和稳

定血压，可减少咸鸭蛋、酱菜、

香肠、酱油等食物的摄入；

4、减少脂肪摄入量：油炸

食品、全脂牛奶、猪肝等食物，

是高血压患者病情加重的危

险因素，故在日常饮食上患者

需要避免食用；

5、戒烟、戒酒：嗜烟酒有

增加高血压并发心、脑血管

病的可能，酒还能降低患者

对抗高血压药物的反应性，

因此，高血压患者需要戒烟、

戒酒。

延伸阅读

现代生活，经常久坐，导致肚子

上的赘肉增多，不利于身体健康。

下面给大家介绍四种运动方式，助

你轻松瘦腰腹。

仰卧起坐

仰卧起坐针对性强，能够充分

锻炼腹部的脂肪，让腹部赘肉变得

紧实起来。

具体操作方法：仰卧在垫子上，

双腿屈膝成 90度左右，脚掌平放地

面。双手可放在头后，也可放在身

体两侧，利用腹部肌肉的力量慢慢

将身体向上拉起，起来时呼气，当身

体上升到离地约 10-20厘米后，收

紧腹肌稍作停顿，然后慢慢将身体

下降回到原位。

肚皮舞

肚皮舞经常被作为一种健身

运动进行推广。肚皮舞能够增加

腹部肌肉的力量与身体的柔韧性，

同时也能够燃烧大量脂肪，一段持

续 60分钟的肚皮舞，能够燃烧 330
卡的热量，对于减肚子和修腰很有

帮助。

具体操作方法：双手举起或放

在腰侧，然后保持身体其他部位不

动，利用腰腹部肌肉力量带动胯部

在空中画出“8”字。可以在家边看

电视边做这个动作，速度不用很快，

但要到位。

空中脚踩单车

空中脚踏单车运动之所以能

够减肚子，是因为腿部在进行动

作时，要运用到腰腹部的力量，动

作越到位，对腰腹部的锻炼就越

有力。不过同样要注意运动不要

过量。

具体操作方法：仰躺在床上或

垫子上，双腿抬起，保持上身贴地，

双脚屈膝，交替模拟踩单车的动

作，每次约 30-50次。如果刚开始

尝试，可以在臀部下方垫一个枕头

作支撑。做动作的时候注意脚背

绷直，动作不要太快，慢慢地把动

作做到位，感受腹部及腿部的肌肉

变化。

摇呼啦圈

转动呼啦圈的过程中需运用腰

腹部的力量，减肚子的同时还能塑

造腰部线条。不过要选择重量适中

的呼啦圈，太重会对身体造成负担，

太轻摇起来也很费劲。


