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    脑卒中已经成为威胁现代人类健康的最危险的几名“杀手”之一，可能您的

亲人或者您身边的人就饱受其害。实际上，脑卒中是高血压的重要合并症之一，

超过 60%的脑卒中患者都患过高血压！然而由于日常的疏忽，往往积小疾而成大

病，最终不起眼的高血压成为了洪水猛兽[1]。因此平日如何控制血压是预防卒

中的重中之重。药师告诉您，日常生活做好以下几点，脑卒中就会疏远您。 

      

一、正确服用降压药物 

首先，请遵医嘱！遵医嘱！遵医嘱！重要的话要说三遍，包括服药次数、间

隔、用法等，不要自行加药或减药。更不要自认为症状好转、血压值正常了，就

自行停药，此乃大忌。血压若剧烈波动，更易导致卒中的发生。除此之外，记住

以下服药原则： 

1.每天固定时间服药 

2.漏服药：如果您错过用药时间，应在记起时立即补用。但若已接近下一次

的用药时间，则无需补用，按平常的规律用药。请勿一次使用双倍剂量。 

3.高血压是慢性病，需要终生服用，因此必须坚持服药，否则血压反跳，诱

发脑卒中。 

4.经常测定血压，根据血压波动情况，及时就医，在医生和药师指导下，调

整药物治疗方案。 

 

二、常用的降压药物、副作用及注意事项[2]: 

   1.地平类（硝苯地平、氨氯地平等）：适用于老年高血压，单纯收缩期高血压，

颈动脉内中膜增厚或斑块，稳定性心绞痛，脑卒中后以及周围血管病的患者。服

药期间避免服用柚子，容易对药物疗效造成影响。 

   不良反应：有的患者可出现踝部水肿、头痛、潮红或牙龈增生。 

   2.普利/沙坦（贝那普利/氯沙坦等）：适合伴有糖尿病，慢性肾脏疾病，心力

衰竭，心肌梗死后伴心功能不全，肥胖及脑卒中后的高血压患者。需要定期复查

血生化指标：血钾，肌酐等。 



   不良反应：部分患者出现咳嗽，血钾升高，血管性水肿（过敏反应，需要立

即使用抗过敏药。） 

    3.利尿剂（呋塞米/螺内酯等）：摄盐较多，老年高血压，单纯收缩期高血压，

伴有心力衰竭和下肢水肿的高血压。为避免利尿剂带来的不良反应，可多进食香

蕉、绿叶菜等富含钾的食物。同时为了避免起夜，利尿剂最好清晨服药。 

    不良反应：部分患者出现低血钾和高尿酸，随着剂量增大，会出现乏力，腹

胀和心慌。 

    4.洛尔（美托洛尔、阿替洛尔等）：减慢心率，降低心肌耗氧量来降压和心

脏的保护作用。适用于中青年、心率偏快的高血压患者。对伴有冠心病心绞痛，

慢性心力衰竭者适用。 

不良反应：部分患者出现心动过缓，不可突然停药，突然停药可能会出现明

显增快的反跳现象，要逐渐减少药物的剂量再停药。 

 

三、饮食方面[3] 

1.健康的生活方式是治疗高血压的基础，包括：戒烟限酒；适当运动；心理

平衡 

    2.合理饮食，重点是限制钠盐摄入（高血压者每日不超过 3g,普通啤酒瓶盖

去胶垫后一瓶盖相当于 6g），避免进食高盐食物：榨菜、黄酱等。 

    3.限制总热量：减少动物食品和油的摄入（饱和脂肪酸只存在于肥肉，动物

内脏中；高胆固醇的食物有动物内脏等。）可选用橄榄油和茶油。 

    4.营养均衡：适当补充蛋白质，强健血管。 

    5.增加新鲜蔬菜和水果（8 两到一斤）：含钾高的食物促进体内钠排出；新

鲜蔬菜和水果有助于减少总能量超标的危险 

    6.避免肥胖；增加水溶性维生素 C的摄入；增加膳食纤维的摄入。饮食总原

则：清淡、低盐、低脂、低糖；高维生素、高纤维素、高钙。 

7.控制体重：每减少 1kg，收缩压可降低 4mmHg 

 

四、生活方面[4] 

   生活当中应当有意识的去避免血压剧烈波动，如剧烈的情绪变化。血压的突



然升高往往就容易导致卒中的发生。除了控制情绪以外，生活中同样也应当注意

以下 2点： 

    1.避免使血压骤然上升的活动：比如搬重物，排便用力过大等，多吃含粗纤

维的食物有益通便。 

2.避免血压波动：寒冷的日子尽量不用冷水洗脸。冬天洗澡水温不宜过热，

浸泡时间不宜过长。浴室里外温差过大同样容易诱发卒中。因此建议洗澡的时候

开着窗或门通风，预防血压波动引起心肌梗死或卒中。同时万一老年人出现意外，

便于及时发现救治。 
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