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年轻不会高血压？
错！ 高血压已经遍布各类人群

天气渐凉多泡脚
保护足底促进血
液循环

10月 8日是我国第 21个“全国高血压日”。
什么是高血压？ 高血压是指以体循环动脉血压（收缩压和 / 或舒张压）增高为主要特征（收缩压≥140 毫米汞柱和或舒张压≥90 毫米汞柱），是心

脏病、脑血管病、肾脏病的最主要危险因素，其并发症包括心肌梗塞、脑出血、脑血栓形成、肾功能不全等，轻则影响工作和生活质量，严重者可致死、致
残，被称为影响人类健康的“无声杀手”。 专家提醒，提高对高血压病的认识，对早期预防、及时治疗有极其重要的意义。

高血压病的注意事项
1�合理膳食
高血压患者的宜忌食物：

碳水化合物食品：适宜食品—
米饭、粥、面、面类、葛粉、汤、
芋类、 软豆类。 应忌食品番
薯、干豆类、味浓的饼干类。

蛋白质食品： 适宜食品牛
肉、猪瘦肉、白肉鱼、蛋、牛奶、
奶制品、 大豆制品。 应忌食
物—脂肪多的食品。

脂肪类食品： 适宜食品—
植物油、少量奶油、沙拉酱。 应
忌食品—动物油、 生猪油、熏
肉、油浸沙丁鱼。

维生素、矿物质食品：适宜
食品—蔬菜类、水果类、海藻

类、菌类宜煮熟才吃。 应忌食
物—纤维硬的蔬菜、刺激性强
的蔬菜。

其他食物：适宜食品—淡
香茶、酵母乳饮料。

2��适量运动
运动能增加食欲，促进肠

胃蠕动、预防便秘、改善睡眠。
有持续运动的习惯：最好是做
到有氧运动，才会有帮助。

适度运动：勿过量运动或
太强太大，要以循序渐进的方
式来增加活动量。

切勿空腹运动：以免发生低
血糖，最好在饭后 2小时进行。

3��戒烟限酒
吸一支烟后心率会增加

5-20 次 / 分， 收缩压增加

10-25mmhg。 因为烟叶内含
有尼古丁（烟碱）会兴奋中枢
神经和交感神经， 使心率加
快，同时也促使肾上腺释放大
量儿茶酚胺， 使小动脉收缩，
导致血压升高。 同时，大量饮
酒容易导致动脉硬化，加重高
血压。 因此，请高血压患者戒
烟限酒。

4��情绪平稳
高血压患者在心理上的表

现是紧张易怒、情绪不稳，这些
又都是使血压升高的诱因。 患
者应注意培养对自然环境和社
会的良好适应能力， 避免情绪
过激及紧张焦虑， 遇事尽量保
持冷静、沉着；当有较大的精神
压力时应设法释放， 比如向朋

友、 亲人倾吐或参加轻松愉快
的业余活动， 将精神倾注于音
乐或寄情于花卉之中， 使自己
拥有一个平和的精神境界，从
而维持稳定的血压。

5��自我管理
（1） 定时服用降压药，自

己不随意减量或停药，可在医
生指导下发现病情进行调整，
防止血压反跳。

（2） 时刻注意劳逸结合，
合理饮食、适当运动、保持情
绪稳定、睡眠充足。

（3）老年人降压不能操之
过 急 ， 血 压 宜 控 制 在
140-159mmhg 为宜，减少心
脑血管并发症的发生。

/�记者 刘施晶 报道

眼睛干涩、关节僵硬、消化
不良、夜尿增多……出现这些
情况，很多人通常会感慨“年
纪大了”。 其实， 你可能没想
到，这与体内滑液、黏液等液
体减少有关。 不管是泪液、汗
液，还是唾液、消化液，都是人
体运转的“生命之水”，发挥着
代谢、排毒等重要作用，护好
它们就能为健康加分。 如何护
好身体里的 7 种“润滑液”，不
让它们变干涸。

眼泪：
身心排毒的“清道夫”

人在哭泣后， 负面情绪可
降低 40%。 眼泪还保护心肺，
哭泣时人会不断地吸气，有助
于呼吸系统和血液循环。 此
外， 流泪能防止眼睛干涩、痛
痒等， 能帮助人们发泄痛苦，
促使入睡。

建议———
1、减少用眼：避免长时间

看电脑、电视或驾驶汽车等。
2、哭之有度：最好控制在

15 分钟内， 并尽量轻声啜泣，
号啕大哭易伤心肝。

3、适量使用润眼液：长期

滴用某些眼药，可能导致干眼
症。

4、远离干燥环境：不要长
时间待在空调房中，刮风天也
避免长时间置身户外。

汗液：
人体自带的“调温器”

出汗是人的正常生理反
应，也是维持体温恒定的重要
环节。 汗腺如果不正常，人就
容易发高烧， 还可能造成心、
脑、肝、肾及血液系统受损。 出
汗能加快身体代谢，有效排出
体内毒素， 扩张毛细血管，增
加血管壁弹性， 具有降压效
果。 多出汗可以清洁毛孔，延
缓皮肤衰老。

建议———
1、食用生姜：在空调环境

上班的人， 可以坚持喝生姜
水，能促进排汗。

2、经常泡澡：在 40℃左右
的水温下泡澡或泡脚，有利于
身体排汗、缓解疲劳。

3、从膝盖开始自我发热：
可以将热毛巾贴在膝盖上，让
身体自发生热，也能有效促进
排汗。

4、运动前喝热水：让毛孔
进入将开未开的状态，便于毛
孔在运动时全部打开。

唾液：
口腔天然的“消毒剂”

唾液是一种天然的口腔
消毒剂， 能够保持牙龈健康、
清洗食物颗粒、 预防龋齿等。
唾液中含有多种消化酶，可有
效分解进入口腔的致癌物质，
使食物在口腔中就进入消化
过程。 唾液在口腔内不断流
动， 相当于对牙齿进行了清
洗。

建议———
1、补水：口干无津时，应

及时喝水，最好喝凉白开或柠
檬水。

2、 吃酸： 可适当吃些山
楂、 梅子等易于生津的食物，
但患有脾胃疾病的人要少吃。

3、吞津：每日清晨，用用

舌尖舔动上腭，待口内唾液聚
满，分数次咽下。

4、鼓腮：这一动作能帮助
分泌大量唾液， 并能促进消
化。

消化液：
促助消化的“担当者”

消化液是指消化器官分
泌的辅助消化的液体，包括胃
液、胰液、胆汁等。 它能有效促
进消化，维持人体所需的营养
等。

建议———
1、规律饮食：少食多餐，

最好每隔三小时左右进餐。
2、控制食量：每顿最好都

只吃七八分饱，加餐也不要过
多。

3、饭前喝汤：饭前适当喝
几口汤或水，可促进消化液分
泌，但也不可过多。

/�记者 杜兆云 报道

足疗，是保护足底的有
效方法，对多数人来说，泡
脚能有效改善健康， 尤其
是根据医生的指导在水中
放入适量的中药材。 气温
时降时升， 不妨用中药泡
泡脚， 降血压或许达到独
特的效果。

怀 牛 藤 30g、 川 芎
30g、天麻 10g、勾藤 10g、
夏枯草 15g、茣未蓃、肉桂
各 10g。其中天麻在药材入
容器内煮后 20-30 分钟再
下，勾藤、茣未蓃、肉桂都
在后下。 脚离人体的心脏
最远，却负担最重，因此这
个地方最容易导致血液循
环不好，诱发多种疾病。 寒
从足下生，脚是人的“第二
心脏”，人体全身每个器官
在足部都有经络反射点 ，
脚心受了寒暖， 就会因反
射而引起上呼吸道局部温
度的降升和抵抗力的减弱
和增强， 足部用药能有效
作用于全身各个器官。 泡
脚能刺激足部的穴位 、反
射区和经络， 增强机体的
免疫力， 防御各种毒素对
人体的侵害。 中药泡脚还
可以改善血液循环， 通过
微微出汗， 加快机体各种
代谢废物、 各种毒素的有
效排泄， 起到养生保健作
用。

/�记者 刘施晶 报道

正式进入了寒冷的深
秋，“进补”也随之到了最适
宜的时节。永安堂名医馆名
医徐延龄老师称：“受寒气
虚， 机体功能有所衰退，血
液是人体营运的根本，秋天
又是气血两亏的高发期，所
以要好好的补充气血。 ”

俗话说，好药补加好食
补功效大增，气血缺乏最好
采用药补食补兼容的办法，
且贵在坚持。 治病良方、滋
补佳品的阿胶具有补血滋
阴、润燥止血、延缓衰老、美
容养颜的效用，其中富含的
氨基酸类物质可以补充人
体钙的流失，对于不同人群
更是有着不可估量的作用。

现代社会压力大，人们
往往容易出现疲劳、 头晕、
乏力、失眠、易感冒等亚健
康状态。阿胶的功效有助于
缓解疲劳、 增强抵抗力、补
充脑营养，改善五脏工学功
能从根本上解决失眠，促进
血液循环， 赶走亚健康状
态。

阿胶含有丰富的胶原
蛋白、氨基酸，在常温下容
易生霉，将一周的量放入冰
箱冷藏，剩余部分放入冷冻
室保存，待一周服食的阿胶
用完后再行拿取。患有腹泻
或月经来潮时停用阿胶，待
病愈或停经后再继续服用。
另外，服用阿胶期间须忌生
冷食物、浓茶等。

/�记者 刘施晶 报道

亚健康人群秋
季进补最适宜

秋季干燥多补水
护护好好体体内内的的天天然然保保湿湿成成分分

很多正在减肥的小伙伴，
一定有过这样的疑问：一个月
能瘦多少？ 我要减掉 20 斤要
多久呢？

事实上是每个人的性别、
体重、身体状况等的差异同等
时间不同运动方式消耗的热
量也不同减肥很难精确计算！
但可以粗略估算，每克脂肪里
大约含有 9 千卡路里的能量，
除去水分等其他成分 1kg 肥
肉里大概有 780g 是纯脂肪，
所 以 1kg 肥 肉 能 提 供 约

7700 千卡 20 斤（10 千克）需
要消耗热量 77000 千卡 ，那
么选择哪种运动方式更快实
现呢？

不同的运动方式，不同的
运动强度， 消耗也是各不相
同。 一个体重 160 斤的人，想
减掉 20 斤纯脂肪， 只需骑
100 个小时自行车即可；如果
你不想骑车， 走 270 个小时
的路也行； 如你觉得 270 个
小时太久， 也可以慢跑 110
个小时或者打 145 个小时网

球……
减肥小常识， 一定要知

道：
1、减体重≠减脂肪
如果一个人真的减去 10

斤纯脂肪，体型将会是一个很
大的改变！ 然而现实中很多女
性减掉 10 斤， 体型却没啥变
化， 正因为减肥方法不对，减
去的 10 斤体重里只有很少脂
肪，却损失了更多的肌肉。

2、停止运动会反弹吗？
运动所消耗的脂肪主要

由两部分组成，以前囤积的多
余脂肪和同期摄入的多余热
量所储积的脂肪。

很多人之所以会认为减
肥一旦停止便出现反弹，并不
是运动不见效，而是因为停止
训练后，没有注意自身饮食的
科学调配， 加之代谢开始降
低，同时摄入过量的食物（或
者保持着以前运动时的摄
入）， 最终造成多余热量重新
转化为脂肪，变胖。

/�记者 张秀伟 报道

减掉10公斤纯脂肪？ 瘦身要科学 运动需讲究


