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高血压对我们来说，已经不是

一种陌生的疾病了。为了更好地

知晓和控制自己的血压，很多人选

择为自己的家庭配备血压计。不

过，在家测量血压为什么数值总不

准？这可能和你测量的时间，测量

前做了什么，是否吸烟喝茶，甚至

测量中是否说话都有关系。本期，

北京市疾控中心慢性病防治所的

专家跟大家聊一聊，那些自己量血

压容易犯的错。

成年人每年至少量一次
血压

血压多久量一次，是人人都需

要量吗？高血压是非常常见的慢

性疾病之一，同时，也是多种疾病，

如心脏病、脑卒中、肾病发病和死

亡的最重要的危险因素。我国因

心脑血管病导致的死亡占国民总

死亡的 40%以上，约 70%的脑卒中

死亡和约50%的心肌梗死与高血压

密切相关。

我们可能总认为高血压是老

年人才会有的问题，是“老人”的疾

病。不过近年来，我们的生活发生

了太大的变化。在不知不觉间，行

为的改变带来了疾病发生发展的

变化，高血压也呈现出“年轻化”的

趋势，我们的观念也需要及时更

新。

18岁及以上的健康成年人，应

培养定期监测血压的习惯，最好至

少每年测量1次血压。可以抓住任

何参加体检或去医疗机构的机会

进行测量。35 岁及以上人群应该

每年至少测量1次血压。对于已有

危险因素如超重/肥胖、有家族史、

长期高盐饮食、长期过量饮酒，或

血压已升高但尚未到诊断标准的

人群，应经常测量血压。高血压患

者则应根据自身血压控制情况进

行血压监测。

对于已有危险因素或已出现

血压升高的人群，应经常测量血

压。通过在家进行多次血压测量，

可以更全面地反映一个人日常生

活中的血压状况，及时发现血压升

高，还能促进健康生活方式的形

成，为医生制订治疗方案提供支

持。

“电子”或“水银”居家测
血压用啥好？

不少人认为，老式的水银血压计

测量数值更准确。其实，只要操作方

法正确，购买质量合格的产品，电子

血压计的准确率与水银血压计是一

样的。一般来说，更建议选择经过认

证的上臂式全自动电子血压计，并配

以大小合适的袖带。它的准确性和

重复性较好，而且方便携带，测量方

式也简便易掌握。

如果是刚刚诊断为高血压，或

者血压水平不稳定的人群，最好进

行连续7天的血压测量。如果血压

控制已经很平稳了，那么就可以每

周测量1天血压。

需要注意的是，家庭测量血

压的结果，一般低于在诊室由医

务人员测量的结果，因此诊断标

准为 135/85mmHg。测量结束后，

把测量者、测量日期和时间、测量

的结果进行记录。长期坚持，就

可以形成比较完整的血压监测结

果，有助于更好地了解、控制自己

的血压水平。

在测血压之前别做这些
事儿

在什么时间测量比较好？我

们的血压值一般在早晨的时候较

高，在夜晚的时候较低。所以，血

压建议每天早、晚各测量一次，每

次测量 2 至 3 遍，取平均值。早晨

的测量应在早饭前、服药前，而晚

上应在晚饭、服药及洗澡之后。

此外，血压测量前不能剧烈运

动，最好能在有靠背的椅子上休息

5分钟后再进行血压测量。测血压

前30分钟不要吸烟、饮酒、喝咖啡

或茶。如有需要，请排空膀胱。

值得一提的是，当测量开始，

就不要再说话，或摆动手臂了。

此外，测血压时的几个关键位

置要注意。

身体——放松靠坐在有靠背

的椅子上，两脚放松放在地上。

手臂——裸露手臂包裹袖带，

且袖带要和心脏保持同一高度，下

缘距离肘线2至3厘米。袖袋的松

紧度要保持在能插进 1 至 2 根手

指。按下开始按钮，血压计会自动

充气、放气，就可以读取数据了。

无症状的高血压也得控制

您也许会问，医生是告诉我有

血压高，但我没有症状，也要控制

吗？要控制，而且，非常重要！

不加控制的高血压可能会带

来很多健康问题，例如可能会对心

脏带来严重损害；造成动脉硬化，

使流向心脏的血液和氧气减少；导

致向大脑供血和供氧的动脉破裂

或阻塞，引发脑卒中；还可导致肾

脏损伤。而目前，仅有约五分之一

的高血压患者，血压水平得到了有

效的控制。

血压控制是有目标的。正常

的血压水平应低于 120/80mmHg，

健康的成年人应努力将血压维持

在健康范围。而对于高血压患者，

一般应将血压控制在小于 140/

90mmHg，根据病情需要，部分患者

可在医生指导下进一步降至小于

130/80mmHg。

形容一个人的病很严重时，

大家常会想到一个词——病入膏

肓。所以一提到“膏肓”，大家都

不太喜欢往自己身上沾。实际

上，你提或不提，它就在那里。

为什么这么说？因为“膏肓”本

就是我们身上的一对穴位，而且

是 有 重 要 保 健 养 生 作 用 的 穴

位。“膏肓穴”在哪里？该穴的简

单取法是：在第四胸椎下两旁相

去各 3 寸（约 4 横指）处。

膏肓穴属足太阳膀胱经。《现

代针灸全书》中也记载：“膏肓俞为

一切血症常用穴”，针刺此穴可改

善调整亚健康状态。

大家在家里可按摩这个穴位

达到缓解疲劳、振奋精神的作用。

我国现存最早的中医外治专著《理

瀹骈文》中概括更为简明：“两肩扭

转，运动膏肓穴，除一身疾。”一个

人时怎么按摩背部此穴?介绍三种

方法。

第一种是中医传统体操“八段

锦”中的“双手托天理三焦”，双手

向上托举时，可刺激到背部膏肓

穴，增加头脑气血，令人神清气

爽。像伸懒腰一样，但一定有“托

天”的意念。眼向上看手背，两足

跟提起离地，约 1 寸左右，持续数

秒。两手放松，足跟轻轻落地。如

此反复做7~8次。

第二个类似广播体操里提到

的扩胸运动：两手握拳，两肘关节

弯曲，抬与肩平；两肩向后展，肘关

节带领扩胸，头微微向后仰，挤压

项部和上背部；两手腕在胸前交

叉，手臂尽量外撑，含胸拔背，如此

一前一后，也能起到对膏肓穴的刺

激作用。

第三个方法最简单，趴在椅

背上，充分展开两个肩胛，然后

两个肩胛骨尽量向后挤压，也能

刺激到背部膏肓穴。

（摘自《生命时报》）

过敏性鼻炎是上呼吸道常见

疾病，尤其换季时易发作，常打喷

嚏不止。中医认为，该病与风寒袭

表有关，风邪侵袭，常伤及人体头

面、肌表，内合于肺;鼻为肺之窍，

肺失宣发则导致鼻痒、鼻塞、流清

涕等。因此，祛风、解表、散寒、通

窍为治疗思路，在此分享一则从风

寒论治的解表通窍方。

具体为：柴胡、白芷、苍耳子各

10 克，防风、羌活各 6 克，细辛 3

克。水煎服，每日1剂。

柴胡性升散，能加强其他药托

邪外出的作用，且其微寒，可防止

辛温助热。白芷、细辛、苍耳子为

通鼻窍的要药，可散风寒、化湿浊、

宣利肺气，治鼻塞流涕。羌活辛温

发散，气味雄烈，有较强的解表散

寒、祛风胜湿作用。羌活、白芷、柴

胡合用，辛散而不助热，散寒而不

伤正。诸药配伍，有散风寒、宣肺

气、通鼻窍的功效，因风寒导致慢

性鼻炎发作者均可服用此方。需

注意，患者平时应少吃寒凉、辛辣

刺激食物。

（摘自《生命时报》）

海带又叫昆布，是海藻类的

代表，自古就有“长寿菜”的美

誉。海带含有较多的可溶性膳

食纤维，钙、钾、镁的含量也较

高，而且是碘的重要膳食来源。

海带的热量很低，100 克干海带

的热量是 90 千卡，100 克水发海

带的热量仅仅有 16 千卡，在蔬菜

中都属于最低的一类。并且，海

带饱腹感很强，适合作为减肥瘦

身的轻食原料。

海带适合与肉类食物搭配，

尤其是和脂肪含量高的肉类最

搭，比如海带蘑菇炖排骨、金针

海带肥牛面、海带结炖蹄髈、海

带炖酥肉等。肉类富含优质蛋

白质和血红素铁，还可提供一定

量的维生素，而海带富含膳食纤

维，有助减少肉类中脂肪和胆固

醇的吸收，所以两者搭配能实现

营养上的互补。

需要说明的是，干海带表面

的白霜并不是农残。海带本身含

有的甘露醇出水风干后，会附着

在海带表面，看上去像白霜，有点

甜味。有研究证明，甘露醇具有

利尿和消肿作用，可减轻肾脏负

担。但甘露醇溶于水，因此干海

带在水中浸泡数小时以上，甘露

醇大都会被溶解掉，其营养价值

也降低了。所以，泡发干海带最

好的办法是干蒸，即放在蒸笼里

蒸半个小时，再用水冲洗，就既嫩

又脆了。 （摘自《生命时报》）

据人民网讯 10 月 20 日是世

界骨质疏松日。专家表示，骨质疏

松症是可防可治的慢性病，应该坚

持从生活方式入手早做预防，中老

年人应早诊断、早治疗。

骨质疏松症是中老年人最常

见的骨骼疾病。“疼痛、驼背、身高

降低和骨折是骨质疏松症的特征

性表现，但有许多骨质疏松症患者

在疾病早期常无明显的感觉。骨

折是骨质疏松症的直接后果，轻者

影响机体功能，重则致残甚至致

死，常见的骨折部位是胸腰椎、髋

部和手臂。”白求恩国际和平医院

骨科主任医师步建立说。

专家表示，骨质疏松症可防可

治。首先要均衡饮食，增加饮食中

钙及适量蛋白质的摄入，低盐饮

食。钙质的摄入对于预防骨质疏

松症具有不可替代的作用。嗜烟、

酗酒、过量摄入咖啡因和碳酸饮料

会增加骨质疏松的发病危险。

其次要适量运动。运动可以

使骨骼更强壮，还有助于增强机体

的反应性，改善平衡功能，减少跌

倒的风险。中老年人群也需要适

当进行体育锻炼，有助于肌力的提

高和骨质疏松的预防。

再者要增加日光照射。在我

国饮食结构中，所含维生素D非常

有限，经常接受阳光照射会对维生

素 D 的生成及钙质吸收起到非常

关键的作用。专家建议，正常人平

均每天至少需要20分钟日照。

脚气为临床上常见的皮肤

病，具有发病率高、复发率高的

特点，极大地影响人们的生活质

量。中医认为，脚气（足癣）多因

患者平时生活起居不慎，久居湿

热地区、趾缝潮湿、脚汗多而外

感湿邪，或因湿邪困脾，脾失健

运，脾虚湿蕴下注足部，蕴积生

虫，久则湿热化燥，耗伤阴液，肤

失濡养，风虫滋生；亦可因接触

患者的用具沾染虫毒导致。主要

临床表现为足趾间浸渍、糜烂、

水疱、脱屑、肥厚、皲裂、瘙痒，常

伴有特殊臭味。

临床上，中医治疗脚湿气以杀

虫解毒、祛风止痒、清热除湿为总

治疗原则。一般情况下，以外用药

物治疗为主。当皮疹面积较大、局

部治疗疗效欠佳、反复发作时，可

口服药物治疗。

辨证上，中医认为该病主要

分为湿热下注证和血虚风燥证：

湿热下注证患者，皮疹表现为足

趾间浸渍、发白、基底红色糜烂

面、水疱、渗液，治宜利湿清热、解

毒杀虫，常选用苍耳子、地肤子、

蛇床子、三桠苦、藿香、苦参、百

部、土槿皮、枯矾等中药浸泡或湿

敷，内治以萆薢渗湿汤或龙胆泻

肝汤加减；血虚风燥证患者，皮疹

表现为足趾、足底皮肤干燥、脱

屑，或足跖、足跟、足底粗糙、肥

厚，或足跟、足底皲裂、出血、疼

痛，治宜养血润燥、祛风杀虫，常

选用荆芥、防风、金银花、皂角刺、

蛇床子、贯众、芫花、白鲜皮、鹤虱

草、苦参等中药熏洗、浸泡，内服

可用养血祛风汤或当归饮子加

减。 （摘自《生命时报》）

中药汤剂对于治疗慢性疾病

来说有独特的功效，因此很多患者

青睐汤剂。然而，有些人在煎药

前，喜欢将药清洗一下，认为可以

清洗掉灰尘杂质。或者直接把中

药干品即中药饮片直接放入锅内

煎煮。其实这两种做法不妥，煎药

前的正确步骤如下。

清洗方剂可能冲走几味药

在方剂中，有些药味以粉末物

态存在，如龙骨、牡蛎等，煎前水洗

将造成粉末部分或药物成分整体

流失而影响疗效；水洗还可导致水

溶性有效成分流失而降低药效，水

溶性有效成分包括饮片自身成分

及炮制用辅料成分，如醋元胡、炙

甘草、酒大黄、胆南星等所用的蜜、

醋、酒、胆汁等。

至于中药饮片中的粉尘，并不

是灰尘，不能清洗。因为中药饮片

中的粉尘多为药粉，而煎药过程足

以杀死病原微生物，患者大可不必

于煎药前冲洗饮片，以免影响方剂

的治疗效果。

大家可能有所不知，从中药房

购买的中药材，都是经过加工炮制

后可直接用于临床的中药饮片。

中药饮片在制作过程中就有清洗、

除去杂质、晾晒、炮制等一系列程

序，卫生条件已经达标了，所以无

需再洗。而且，中药材经过长时间

的高温煎煮，已消毒灭菌，稍加沉

淀，除去药渣，即可放心服用。

煎药前冷水浸泡才是王道

有些人在煎药的时候，直接把

中药饮片直接放入锅内煎煮，其实

此举也不妥。正确的做法应该是，

在煎药前先把中药饮片放在冷水

中浸泡一段时间。

中药饮片在煎煮前一定要浸

泡，这是因为中药饮片是经过加工

炮制、脱水干燥而成。这些干燥饮

片若不先用冷水浸泡而直接以急

火煎煮，会使药材表面所含的蛋白

质凝固，淀粉糊化，甚至阻塞药材

的毛细管孔隙，造成中药材里有效

成分不易溶出。通过加水浸泡可

使药材变软，组织细胞膨胀后恢复

其天然状态，煎药时易于有效成分

浸出。

那么，中药饮片入煎前应当浸

泡多长时间好呢？一般而言，以

花、叶、茎类为主的药物，浸泡时间

为 1 至 1.5 小时，如治疗风热感冒

的解毒方，以紫苏、荆芥、大青叶、

鸭跖草组成，这些花草类中药品片

浸泡的时间可以相对短一些。以

根、种子、根茎、果实类为主的药物

浸泡时间为2至3小时，如治疗肝

炎的茵陈蒿汤，茵陈的药用部分是

茎叶，山栀是用果实入药，大黄是

用块根入药，就需要比花、叶、茎类

为主的药物浸泡时间长一点，以便

充分煎出有效成分。凡是以矿物、

动物、蚧壳类药材，如灵磁石、水牛

角片、珍珠母、牡蛎为主的方药等，

浸泡时间需要更长一些。

（摘自《北京青年报》）

一项新研究发现，母乳喂养可

以帮助产后妇女赶走忧郁。

美国佛罗里达大学和其他几

所大学的研究人员使用了一个涵

盖 26 个州近 3 万名女性的数据

库，调查发现，近 13%的女性有患

产后抑郁症的风险。不过，在研

究期间进行母乳喂养的女性患产

后抑郁症的风险在统计学上显著

低于未进行母乳喂养的女性，并

且随着母乳喂养周数的增加，患

抑郁症风险会进一步降低。该研

究称，经历过产后抑郁症的女性

在未来怀孕时经历抑郁症的风险

要高出 50%。在长达 11 年时间

里，她们患其他抑郁症的风险也

会增加25%。

研究人员指出，产后抑郁症还

会增加其他健康问题风险，包括心

脏病、中风和Ⅱ型糖尿病。患有产

后抑郁症的女性如果不接受治疗，

可能会产生负面后果，包括难以与

孩子建立亲密关系和照顾孩子，有

伤害自己或婴儿的想法，而且滥用

药物风险也会增加。

（摘自《中国妇女报》）

秋季，人们在养生中应本着阴

阳平衡的规律，让机体保持“阴平阳

秘”，首先要注意外邪秋燥的侵袭。

饮食摄养上，秋日宜收不宜

散，酸味收敛补肺，辛味发散泻肺，

所以要尽量少食葱、姜等辛味之

品，适当多食酸味甘润的果蔬。同

时秋燥津液易伤，引起咽、鼻、唇干

燥及干咳、声嘶、皮肤干裂、大便燥

结等燥症，宜多选用甘寒滋润之

品，如百合、银耳、秋梨、莲藕、柿

子、鸭肉等。

日常起居上，需注重早卧早起

顺应阴精的收藏，以养“收”气。运

动不宜过量。养生保健重在益肺

润燥，可以多做叩齿咽津的动作，

以达到润燥的功效。

下面就教大家做一套简单的

“口腔小体操”，赶走“燥气”，抵御

外邪侵袭。

具体做法：

1.晨起先叩臼（后）齿36下；

2.次叩门（前）齿36下；

3.再错牙叩犬齿各36下；

4.最后用舌舔齿周3至5圈。

（摘自《北京青年报》）

溃疡性结肠炎是一种慢性非

特异性肠道炎症性疾病，病因尚未

明确，多呈反复发作。近期，日本

爱媛大学医学研究生院流行病学

与预防医学专业的研究小组在《营

养》杂志在线发表的一项研究报告

显示，多吃红、紫、白色等富含视黄

醇和维生素C的食物，可预防溃疡

性结肠炎发病。

研究小组以384名溃疡性结肠

炎患者作为病例组，以666名为对

照组，使用“半定量膳食摄入频率

问卷”获得营养数据，根据蔬菜、水

果和抗氧化物摄入量分4组进行分

析和研究。结果表明，维生素C摄

入量最高组与最低组相比，溃疡性

结肠炎发病风险降低55%；视黄醇

摄入量最高组与最低组相比，溃疡

性结肠炎发病风险降低36%。

研究人员表示，氧化应激与溃

疡性结肠炎若干症状间存在一定

关系，上述研究在世界上首次证明

摄取视黄醇可防溃疡性结肠炎发

病。 （摘自《生命时报》）

自测血压为啥总不准？这些细节做错了
生命时报记者 李洁

运动膏肓穴 除去一身疾

鼻炎煎柴胡防风

海带和肉，绝配
赵亮

强 劲 骨 骼 从 改 变
生 活 方 式 入 手

中医治脚气，祛风又除湿
刘庆钧

煎中药前要清洗？错！会降低药效坚持母乳喂养赶走产后抑郁
曹淑芬

秋燥来袭“口腔小体操”走起

红白蔬果防肠炎
宁蔚夏

（上接一版）240 个 50 升垃圾桶。

同时，下大力气对农村垃圾倾倒、

柴草堆放、私搭乱建、残垣断壁等

问题进行全面整改，深入推进农村

厕所革命，努力让创建村“水清、路

平、灯明、村美”，实现实现“一处

美”到“一片美”、“环境美”到“内涵

美”的转变。

为确保创建工作深入人心，珲

春市通过召开会议、悬挂横幅、发

放宣传单、村广播等方式，积极宣

传创建工作的意义。对取得的成

绩表扬鼓励，对存在的问题全面曝

光，增强群众的环境整治和环境保

护意识。同时，创新采取“一张网

格管理、一套评选办法、两个制度

规定、一户一策措施”的“1121”创

建模式，实行“门前三包”责任制和

党员示范路制度，实施村规民约、

门前三包责任制、积分制、志愿服

务机制的“一约三制”，拍摄“千村

示范”宣传短视频，引导带动广大

群众自觉参与创建工作。

随着省核查验收期限的临近，

负责乡村卫生保洁的珲春明日环境

卫生管理服务有限公司启动环境卫

生清理“百日攻坚”活动，按照验收

标准逐项对照整改。为了提高作业

效率，该公司成立突击队，利用洒水

车对各村道路进行清洗，为顺利通

过验收提供保障。“百日攻坚”活动

开展以来，共清理村屯垃圾 627.4

吨，拆除违章和废弃建筑物 20 个

（处），整治卫生乱象167处。


