
 
  

不同降压药各有“助攻饮食”：吃对食物，药效翻倍

高血压患者常面临一个现实难题：药吃了，血压却总在波动。很多人没意识到，降压药的疗效不仅取
决于剂量和服药时间，还与日常饮食密切相关。不同类型的降压药，对饮食的要求和搭配方式其实大
不相同。比如钙通道阻滞剂（如氨氯地平）更需注意钾摄入，而利尿剂则要警惕低钠风险。真正懂药
的人，往往也懂得怎么“吃药配餐”。掌握这些细节，不仅能提升药效，还能减少副作用，让血压管
理事半功倍。

钙拮抗剂：多吃高钾食物，少吃高盐高脂

以氨氯地平、硝苯地平等为代表的钙通道阻滞剂，通过放松血管平滑肌来降低血压，是临床上使用最
广泛的类型之一。这类药物本身对饮食影响较小，但若搭配不当，反而可能削弱效果。尤其需要注意
的是，它们容易引起下肢水肿或面部潮红，此时若再摄入过多盐分，会加重体液潴留。因此，建议配
合高钾饮食——香蕉、紫菜、菠菜、土豆、橙子等都是不错的选择。钾能帮助身体排出多余钠，协同
降压。相反，高盐腌制食品、加工肉制品、方便面等应尽量避免。长期高盐饮食还会抵消药物作用，
导致血压反复升高。

利尿剂：控制钠摄入，补足钾镁元素

氢氯噻嗪、呋塞米等利尿剂通过促进尿液排出，减少血容量来降压，是治疗心衰合并高血压的常用组
合。但这类药物最大的隐患在于电解质紊乱。长期使用可能导致低钾、低镁，引发乏力、心律失常甚
至肌肉痉挛。因此，饮食上必须主动补钾——每天适量摄入富含钾的食物，如蘑菇、山药、豆类、坚
果。同时，严格限制食盐摄入，每日不超过5克。值得注意的是，有些患者误以为“多喝水就能排毒”
，结果反而加重肾脏负担。实际上，利尿剂患者应根据尿量调整饮水，避免过量。如果出现持续疲劳
、心跳不齐，应及时就医检查电解质水平。

ACEI/ARB类：慎用高钾食物，警惕肾功能变化

卡托普利、缬沙坦等血管紧张素转换酶抑制剂（ACEI）和血管紧张素受体拮抗剂（ARB），通过抑制
肾素-血管紧张素系统发挥作用，特别适合糖尿病或慢性肾病患者。这类药物本身有保钾作用，若再大
量摄入高钾食物，可能诱发高钾血症，严重时可致心脏骤停。因此，像榴莲、椰子水、咸鱼干、酱油
等高钾调味品要格外小心。尤其是中老年患者，肾功能本就下降，更需定期监测血钾和肌酐。此外，
这类药物可能引起干咳，若搭配辛辣刺激性食物，可能加重咽喉不适。清淡饮食、少油少辣，反而更
利于耐受。

β受体阻滞剂：控制热量摄入，避免咖啡因干扰

美托洛尔、比索洛尔等β受体阻滞剂主要用于控制心率，适用于高血压合并心绞痛或心律失常者。这
类药物可能降低心率和代谢率，若饮食过量，容易导致体重上升。因此，建议控制总热量摄入，减少
精制糖和油炸食品。同时，咖啡因会对抗其减慢心率的作用，饮用浓茶、咖啡、能量饮料后可能出现
心慌、手抖。部分患者服用后感到疲倦，若再摄入高碳水主食，易陷入“越吃越困”的恶性循环。适
当增加优质蛋白和膳食纤维，有助于稳定血糖和精力。

用药期间饮食搭配对照表

| 降压药类型 | 推荐饮食 | 需避免食物 |
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|------------------|------------------------------|------------------------------------|

| 钙通道阻滞剂 | 高钾食物（香蕉、紫菜、菠菜） | 高盐加工食品、腌制品 |

| 利尿剂 | 补钾补镁（蘑菇、豆类、坚果） | 过量盐、高钠调味品、过量饮水 |

| ACEI/ARB类 | 低钾饮食，均衡摄入 | 榴莲、椰子水、咸鱼干、高钾饮品 |

| β受体阻滞剂 | 低脂低糖，控制热量 | 咖啡、浓茶、能量饮料、油炸食品 |

常见问题

Q：吃降压药能不能喝红酒？

A：不建议。酒精会增强药物降压作用，可能引发体位性低血压，尤其早晨起床时风险更高。

Q：吃药期间可以吃柚子吗？

A：多数降压药（如氨氯地平）与柚子存在相互作用，可能使血药浓度升高，增加副作用风险，应避免
食用。
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