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郭振华老人今年已经72岁
高龄，得高血压病已有3 2个年
头，但血压一直控制得很理想。
在他看来，生活中几个要点是他
控制血压的“秘笈”：

1 .坚持服药

在目前的医疗条件下，高血
压没有根治办法，必须终身服
药。不能因为没有症状而不服
药，也不能因血压正常而停药，
要根据病情来调整药物。

同时，要根据气温适时调整
药物，冷天血管收缩，血压升高，
要加药量；夏天血管扩张，血压
下降，要减少药量。

郭老的经验是，室温在20度

以下，要逐渐加药；室温在25度
以上，要逐渐减药。

2 .坚持监测血压

血压是波动的，不能偶尔测
一次，以为吃了药就可以万事大
吉。以下几种情况下要勤测血压：

一是新服一种药，要勤测以
观察疗效。

二是加服一种药，要勤测以
观察是否达标。

三是气温骤冷骤热，要勤测
以观察血压变化，加减药量。

不但要勤测血压，而且要记
录在册。时间、血压、所服药物、
室外室内气温，均要记录清楚，
成为血压档案。

这样，多年后仍可知道当时
的血压状况、所用药物、降压效果
以及血压与气温等环境的关系，
以便总结经验，更好地控制血压。

3 .保证充足睡眠

古人说：“不觅仙方觅睡
方”。可见自古至今，养生都重视
睡眠。只有睡眠充足，才能提高
免疫力，防止代谢紊乱，从而稳
定血压。如果没有特殊情况，郭
老坚持每晚9点半至10点上床，保
证7个小时左右的睡眠。

4 .戒烟限酒、少食少盐

吸烟有百害而无一利，已成
共识。而酒过量无益，少量尚存

争议。“烟酒与我无缘，从未沾过
边。我的岳母活到105岁，很少患
病。分析其养生秘诀，惟有少食。
我向她学习，也遵循食不过量的
原则，六七分饱，晚餐减量，夜晚
从不加餐。肥甘厚味，尽量做到点
到为止。菜咸少吃，注意控盐。”

5 .流水不腐，户枢不蠹

运动能延缓机体退化，促
进血液循环、能量消耗，防止体
重增加，有利于控制血压。“我
坚持每天早晨打杨氏太极拳、
陈式太极拳、少林拳等，练太极
气功，四十多年如一日。另外，
平时外出尽量走路，遵循‘迈开
腿’的原则。” 据凤凰网

5个小习惯让他血压稳了30年

人上了年纪，皮肤的水
分和胶原蛋白流失严重，弹
性也会逐渐降低，还会出现
老年斑加深、皱纹增多的情
况，很多中老年人也因此认
为“护肤不管用”。其实这种
自暴自弃的想法并不正确。

“要想‘容颜常驻’，保持
心情愉悦很重要。”除了保持
愉快的心情，良好的作息对
于中老年人保养皮肤也很重
要。中老年人可以睡睡“子午
觉”，即每天一到子时、午时
就上床睡觉，其主要原则是

“子时大睡，午时小憩”。另
外，最好养成早睡早起的习
惯，坚持一段时间下来，面色
将得到改善，皮肤也会变好
起来。

选用护肤品时，要注意
少选用美白、粉剂类的产品，
可以选择温和、营养型的护
肤品，防止皮肤水分流失并
保持皮肤弹性，减缓皮肤松
弛、皱纹加深。

据《益寿文摘》

心情愉悦,容颜常驻

用手轻抓一下自己的小腿
肚，看看是僵硬、冰冷凉凉的？还
是温暖、有弹性呢？

身心健康、睡眠质量佳的人，
小腿肚应该是温暖、柔软、有弹性
的。相反，如果感觉比手掌冷、软
趴趴、缺乏弹性、硬邦邦、肿胀、肌
肉深层有硬硬的肿块、手指按压
后有明显痕迹，如果您的小腿肚
存在上述情况，身体也会出现一
些不适症状。

现在，揉揉整个小腿肚1分
钟左右，很多人应该会觉得脚尖
马上温热起来，或者后背感到一
股暖意。这是为什么呢？

分析：北京中医药大学东直
门医院推拿疼痛科主任刘长信
教授表示，人体的70%的血液由

小腿肚负责泵回心脏，它是人体
的“第二颗心脏”，可将双腿的血
液往上运送，没有健康的小腿
肚，人就无法维持正常的血液循
环，它是当之无愧的维持生命的

“无名英雄”。
而医学数据显示，体温稳

定、经常活动身体、时常微笑的
人，就算上了年纪，淋巴球的比

例也不会下降。只要笑口常开，
经常按摩小腿肚，就能保持这种
状态，健康地长命百岁。
按摩穴位：承筋穴和承山穴

承筋穴在小腿后部肌肉的
最高点，承山穴位于小腿后部肌
肉的分叉处。
按摩方法：

一条腿站立，用另一条腿的
脚面依次踢打站立腿的小腿肚
子的承筋穴或承山穴。

用以上方法交换进行踢打，
力度视个人承受能力而定。在踢
打 过 程 中 可 以 加 速 — —— 缓
慢——— 加速交替进行，从而加强
小腿肚子肌肉的收缩能力。每天
1-2次，每次5-10分钟即可。

据新闻1066

按摩小腿肚，健康活百岁

“将军肚”源于腹部脂肪的
堆积，其堆积过厚会导致糖代谢
活性减低，使血中胰岛素水平降
低，引起高脂血症或糖尿病。所
以，即便你不在意形象，为了健
康，“将军肚”也得及早消去。保
养腹部既可以减小“将军肚”，又
可以升清降浊，健康长寿。养生
秘诀：

保暖：古代养生家很注意腹
部的保暖。《老老恒言·安寝》说：

“腰为五脏之总，故腹本喜暖，老
人下元虚弱，更宜加意暖之”。并

主张对年老和体弱者进行“兜
肚”或“肚束”保健。此二法均可
配以有温暖作用的药末装入其
中，以加强温暖腹部的作用。

揉腹：揉腹可通和上下，分
理阴阳，去旧生新，充实五脏，驱
外感之诸邪，清除内生之百症。
揉腹可增加腹肌和胃肠平滑肌
的血流量，增加胃肠内壁肌肉的
张力及淋巴系统功能，使胃肠等
脏器的分泌功能活跃，防止和消
除便秘，这对老年人尤其重要。
一般选择在夜间入睡前和起床

前进行，排空小便，洗净双手，
取仰卧位，双膝屈曲，全身放
松，左手按在腹部，手心对着肚
脐，右手叠放在左手上。先按顺
时针方向，绕脐揉腹60次，再逆
时针方向按揉60次。按揉时，用
力要适度，精神集中，呼吸自然。

拍足少阳胆经：人体有诸多
经脉，其中一条从上到下贯穿身
体侧面的叫做足少阳胆经，时时
拍打这条经脉，即多拍腿的两
侧、身体的侧面就会起到提升营
养吸收能力，消除脂肪肝。拍打
时，可按照由上到下再由下到上
的顺序，以睡前拍打效果最佳。

据《益寿文摘》

保暖、揉腹消灭“将军肚”

不少高血脂患者都存在
这样的饮食误区：一是饮食控
制只是不吃肉，其他食品却来
者不拒；二是虽然不吃荤油，
但植物油的摄入超标。事实上
面包、甜品、饮料、无鳞鱼、蟹
黄等食品胆固醇含量也很高。

专家并不建议高血脂患
者完全吃素，而是推荐他们采
用“ 3-5-7”的饮食原则和运动
原则，即饮食上遵循 3 高（高
纤维、高新鲜度、高植物蛋白
质含量）、5 低（低脂肪、低胆
固醇、低盐、低糖及酒精）、7
分饱。而运动能够调动人体的
自我修复功能。因此，治疗高
血脂症最好的办法是运动。

据新华社

踮脚运动不仅可以改善
下肢血液回流，避免下肢和
麻木的感觉，也可借以活动
四肢和头脑，消除长时间用
脑高度集中、突然站立而发
生眼前发黑、头脑发晕的毛
病，有利于自身健康保护。

踮脚运动的具体做法：
双脚并拢，用力踮起脚跟，当
脚跟踮到不能再踮时，让脚
跟缓慢落下，然后放松，再重
复，此动作可以重复做20-30
次，每天连续做数十次。

腿脚不好的老人，可扶
着墙壁或栏杆做踮脚运动。
人们若在做踮脚运动的同时
配合做一些其他动作，还可
以收到更好的保健效果。

一种是踮脚运动+收肛，
即在踮起脚尖的同时上提肛
门；另一种是踮脚运动+行
走。此动作有两种形式，一种
形式是踮起脚跟，乃脚尖走
一百步，做此动作可以锻炼
小腿后侧的屈肌，促进足三
阴经的气血运行。另一种形
式是翘起脚尖，用脚跟走一
百步，做此运动可以锻炼小
腿前侧的伸肌，促进足三阳
经的气血运行。两者交替进
行可以去病强身。

据《解放日报》

踮脚运动可治头晕

吃素未必能降血脂

读者问：“骨头这么脆，还参
加什么体育锻炼？万一骨折了咋
办……”70岁的李女士近日被医
生诊断为骨质疏松，医生告知其
在补充钙和维生素D的同时，要
进行规律的体育锻炼。平时就不
太爱运动的李女士，便有了如上
担忧。老人骨质疏松到底能不能
参加运动？

国家体育总局体育科学研
究所副研究员高晓嶙回答：

骨质疏松≠停止运动，我们
知道，骨质疏松是以骨密度降
低、骨组织微细结构变化，并伴
随骨折易感性增加为特征的骨
组织疾病。而由国家体育总局发

布的《全民健身指南》中明确指
出，体育活动有助于增加骨量，
改善骨骼结构，减缓由于年龄增
大引起的骨量丢失，通过增强肌
肉力量和平衡能力，预防跌倒，
减少骨质疏松性骨折的发生风
险。所以，运动之于骨质疏松的
意义，不仅在“防”，也在“治”。
运动方案分两套

方式一：承受自身体重的有
氧运动，如步行和其它可耐受的
方式，以及抗阻运动，如举重等。

强度：一般采用中等强度的
承重有氧运动，及中等强度（60%
-80%最大力量、8-12次重复练
习）的抗阻运动。

频率：每周3-5天的承重有
氧运动和每周2-3天的抗阻训
练。每次进行30-60分钟。

方式二：网球、步行和间歇
性慢跑等承重有氧运动，搭配排
球、篮球等跳跃性运动，以及抗
阻运动。

强度：根据骨骼的承受力，
抗阻运动从中等增加到大强度

（80%-90%最大力量、5-6次重复
训练）。有氧运动从中等强度到
较大强度。

频率：每周3-5天的承重有
氧运动和每周2-3天的抗阻训
练。两种练习相结合，每次30-60
分钟。 据《中国老年报》

70 岁，骨质疏松可以运动吗？
咨询>>

自诊>>

健康生活每一天》》

高血压是一种以动脉血
压升高，尤其突出的是舒张压
持续升高的全身性慢性血管
疾病，主要与中区神经系统和
内分泌液体调节功能紊乱有
关，也与年龄，职业，环境，肥
胖，嗜烟等因素有关。

治疗高血压可按压腕骨
穴，腕骨穴位于人体的手掌尺
侧，当第5掌骨基底与钩骨之
间，赤白肉际凹陷处，是血压
的反应区。腕骨穴属手太阳小
肠经，腧穴；手太阳小肠经原
穴。小肠经经气在此冷降。

手法:用力按压,用一束牙
签强刺，会获得更好的疗效。
腕骨穴还是祛湿的要穴，如果
你觉得体内有湿热，有风湿
症，揉腕骨穴效果会很好。

按摩腕骨穴位的作用与
好处，主治病症：头痛、项强、
目翳、耳鸣耳聋、口腔炎、消
渴、黄疸、肩臂疼痛麻木、腕
痛、指挛、胁痛、热病汗不出、
糖尿病、瘛疭，惊风，疟疾等。

作用功效：腕骨穴，舒筋
活络、泌别清浊。

穴位配伍：腕骨穴配肝俞
穴、阳陵泉穴、胆俞穴治黄疸。

据《经络穴位》

按摩腕骨穴
帮你缓解高血压
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