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血压：140/90
人体有一套完善而复杂的血压调节机制，可

根据身体内部与外界环境的变化随时调高或调低
血压，以适应身体的需要。理想收缩压应小于 120
毫米汞柱，舒张压小于 80 毫米汞柱，120~139/80~
89 毫米汞柱为正常高值血压。正常成年人的血压
高限不应超过 140/90 毫米汞柱，低限不低于 90/60
毫米汞柱，否则高血压、低血压都会对心脑等器
官产生不良影响。

所以，建议所有年龄段的人都应关注血压，
家中常备一台血压计。普通人每周测 1 次，有危险
因素之一、有高血压家族史或 55 岁以上的男性及
更年期后的女性等，建议定期监测。平时大家要
少熬夜，规律进食，控制体重，戒烟限酒，保持
良好的情绪和睡眠。如果症状明显，有必要进行
药物治疗时，一定要及早用药。

坏胆固醇＜2.6
胆固醇是血液中一种类似脂肪的物质，主要

分为高密度脂蛋白胆固醇和低密度脂蛋白胆固醇
两类。前者对心血管有保护作用，被称为好胆固
醇；后者会附着在血管壁上，一旦过量就会导致
动脉硬化，因而被称为坏胆固醇。

《中国成人血脂异常防治指南 （2019）》 建
议，大多数人和冠心病中低风险人群，坏胆固醇
应控制在 3.4 毫摩尔/升以下；高风险人群的理想控
制标准为小于 2.6 毫摩尔/升。流行病学研究显示，
近二三十年来，我国冠心病死亡率不断增加，77%
的原因与胆固醇水平升高有关。而坏胆固醇每降
低 1 毫 摩 尔/升 ， 心 血 管 事 件 发 生 率 就 可 降 低
21%。多项研究也提示，坏胆固醇降得越低，获益
越大。

心率：60~100
心率指正常人安静状态下每分钟心跳的次

数，也叫静息心率，一般为 60~100 次/分钟，超过
100 次/分钟，临床诊断为心动过速，低于 60 次/分
钟则为心动过缓。

心率可因年龄、性别或其他因素产生个体差
异。一般来说，年龄越小心率越快，老年人心跳

比年轻人慢，女性比同龄男性快，这些都是正常
现象。安静状态下，成年人正常心率为 60~100 次/
分钟，运动员较普通成年人偏慢，一般为 50 次/分
钟。心动过速多发生于长期熬夜、神经衰弱、剧
烈运动、情绪激动、吸烟饮酒，以及进食咖啡等
刺激性饮料等情况下，此时会导致植物神经功能
失调，交感神经兴奋性增强，引起心跳加快。甲
亢、器质性疾病 （如胃痛、低血糖、心绞痛、心
衰） 也会诱发心动过速。心跳过慢多见于窦性心
动过缓和缓慢性心律失常。如果是经常锻炼的人
出现窦性心动过缓，一般无需特殊处理，但如果
发生晕厥、乏力等表现，一定要及时就医。

空腹血糖：5.6
空腹血糖指在隔夜空腹 （至少 8~10 小时未吃

任何食物，饮水除外） 后，早餐前采血所检测的
血糖值，为糖尿病最常用的检测指标，可反映基
础胰岛素分泌功能。美国血糖分级管理中提到，
超过 5.6 毫摩尔/升就视为血糖升高。研究发现，当
血糖超过这个水平即会对血管内皮产生微损害，
而血管内皮微损害是动脉粥样硬化的危险因素。

我国现行血糖分级管理并没有采用这一标
准，不过研究认为，如果能将空腹血糖控制在 6.1
毫摩尔/升或 5.6 毫摩尔/升以下，对预防糖尿病有
积极意义。另外，大家应密切关注餐后 2 小时的血
糖，上限为 7.8 毫摩尔/升，如空腹血糖正常，餐后
2 小时血糖在 7.8~11.1 毫摩尔/升之间，属于糖尿病
前期。

体重指数（BMI）＜24
体重指数 （BMI） 是世界公认的一种评定肥胖

程度的分级方法，计算公式为体重 （公斤） ÷身高
（米） 的平方。按照《中国成人超重和肥胖症预防
控制指南》，BMI 超过 24 为超重，超过 28 为肥胖。
世界卫生组织推荐，BMI 在 20~22 之间为成人的理
想体重。

英国牛津大学研究人员发现，肥胖会直接损
伤血管，增加心脏病风险。对抗肥胖，饮食和运
动永远都应该摆在第一位。所以，为了心脏健康
务必尽早减肥，将 BMI 控制在理想范围内。

菊花茶、玫瑰花茶、茉莉花茶……花茶味道清
新、颜色多样，既是不错的补水饮品，也有很好的保
健作用，所以现在越来越受人们喜爱。但不少鲜花都
有药用功效，所以花茶不是人人都适合喝的。

菊花茶。菊花气味清香、凉爽舒适，味辛、甘、
苦，微寒，归肺、肝经。常见的药用菊花有白菊花、
黄菊花和野菊花，其中白菊花又名滁菊花，适合肝火
旺盛的人群日常饮用；黄菊花又名杭菊花，疏散风热
的作用较强，适合夏季感受风热邪气后出现头痛、发
热等不适症状的人群饮用；野菊花清热解毒的效用最
强，适合有生疮、牙痛、口臭、咽喉肿痛等症状的人
群饮用。无论哪种菊花，性质都偏寒，一般阳虚体质
（平时怕冷）和脾胃虚寒（一吃凉东西就胃痛、胃不
舒服）的人不宜多饮。菊花茶中富含黄酮类物质，具
有很好的抗氧化性能，能帮助人体清除体内自由基，
有降低胆固醇、抑制血压升高等多种健康作用。但黄
酮类物质十分不稳定，很容易被氧化，使茶水失去本
来的黄色色泽，变成绿色，其保健作用也会有所下
降，因此菊花茶要现泡现饮，最好不要久放。

金银花茶。金银花味甘，性寒，归肺、胃经，有
疏热散邪、清热解毒、疏利咽喉、消炎退肿的作用。
金银花和黄菊花同用，可以增强清热功效，适合风热
感冒初期阶段饮用，但脾胃虚弱的人群喝，会加重脾
胃不适。

玫瑰花茶。玫瑰花味甘微苦，入肝、脾经，具有
理气解郁、疏肝醒脾、调经止痛的功效，能缓解肝胃
气滞疼痛、胸胁胀满、乳房胀痛、月经不调等病症。
玫瑰花药性温和，一方面能够调和气血，舒达体内郁
气；另一方面，玫瑰花特有的品貌和香气，可以提振
身心，令人神清气爽、心情舒畅，具有药物调理和精
神治疗的双重功效，尤其适用于生活节奏快、工作压
力大的女性，对于缓解产后抑郁也有一定疗效。玫瑰
花性质偏温，体内有热的人群最好不要单独冲泡。

茉莉花茶。茉莉花味辛甘、性温，具有芳香化
湿、醒脾和胃、理气化湿开郁的功效，还有镇静作
用，心情不悦、胸闷不舒伴随烦躁失眠者可以饮用茉
莉花茶。从营养角度来说，茉莉花含有儿茶素、茶多
酚、芳香油等多种化合物，有助提神醒脑。跟玫瑰花
一样，茉莉花性温，阴虚体质（手脚心发热、口干、
咽干、怕热）的人慎用。

挑选和饮用花茶时要注意以下几点：第一，买花

茶时，最好闻一下有没有刺激性气味，也可以尝一
尝，如果舌尖有刺激性，说明是熏过的。还可看色
泽，如果不是花的自然颜色或颜色过于艳丽，就要引
起警惕，颜色越鲜艳的安全隐患可能越大。第二，一
次别买太多，免得因为保存不善，使营养和香味流
失。第三，跟其他花茶配伍不要太杂，尽量不要超过
3~4种，最好能在中医师的指导下选用，每次冲泡的
量也不要太多，一般五六朵就行。第四，不要把花茶
当成药品，甚至取代治疗药品，特别是身有疾患的人
更应该慎重，以免引发不适。

西班牙纳瓦拉公立大学的科研人员发现，改
善学校的体育课程或许是学生获得学业成功的关
键，特别是数学方面。舞蹈、武术和高强度的团
队运动对儿童的学业能力有很大帮助，因为它们
对孩子的认知功能具有挑战性。与其仅仅增加一
周内体育课程的数量，学校不如考虑提高体育课
程的质量。

研究人员回顾和汇总了关于特定体育干预措
施对儿童青少年智力和学术能力影响的数据。这
些研究在 11 个国家进行，包括澳大利亚、巴西、
加拿大、丹麦、意大利、美国、英国、西班牙、
瑞典、瑞士和荷兰。

分析结果表明，以提高体育课程质量为重点
的干预措施提高了智力，主要是提高小学生的智
力。干预措施还提高了学生的学习能力，尤其是
数学技能方面。相比之下，增加体育课程的数量
或时间对学业成绩的影响很小。

发表在 《英国运动医学杂志》 上的这项研究
成果认为，运动能通过各种直接和间接的神经生
物学、心理和行为机制来增强认知功能。提高体
育课的质量是一项值得的教育投资，它可能会提
高学生的认知能力和学习成绩。根据联合国教科
文组织建议，为儿童青少年提供高质量的体育课
程，对他们的身心健康、认知功能和学习成绩都
有好处。

山西读者李先生问：我前几天上网，看到一
个养生的方法，具体是“举臂养肝，捶腿养胃，
大笑养肤”，对此非常感兴趣，请问这个方法有没
有依据？

成都中医药大学副研究员蒲昭和答：从中医
角度讲，这几个动作确实有一定养生道理。

首先，“举臂养肝”。俗话说“百病生于气”，
中医认为，气与肝密切相关，肝主疏泄，当各种
因素引起肝气不疏时，人容易引起情志病，导致
脾胃失和、心慌、胸闷、两肋或小腹疼痛等病
症。举臂可以养肝，是因为肝经循行两胁及腹
部，手臂高举时，两胁和腹部都会受到牵引，上
身肌肉得到伸展，这样有助肝气调顺、气血通
畅、精神愉悦，能起到养肝的效果。另外，举臂
时会扩胸收腹，又能振奋心阳，有利肺的呼吸，
使人吸入更多氧气，这对消除疲劳和紧张情绪都
有帮助。具体方法：两腿略开，与肩同宽，取
坐、站均可。头略后仰，将双臂尽量向上，略向
后外扩(上半身肌肉绷紧)，上举时深吸一口气，然
后自然放下双臂，放下时呼气(令浊气排出)。重复
此法 20~30 遍，每天 3 次。举臂结束，再搓擦两肋
数遍，对顺畅肝气更好。

其次，捶腿养胃。捶腿是捶打小腿外侧，即
在外膝眼下 3~8 寸的地方，锤打路线正是足阳明胃
经的循行路线。刺激胃经能助脾胃运化，有利水
谷精微输布和营养全身，让气血充盈，身体强
壮。捶打线上的足三里 (位于外膝眼直向下四横指
处)、上巨虚 (位于膝关节髌骨下缘向下六个拇指
宽)、丰隆穴 (位于外膝眼和外踝连线的中点)等都
能健脾益胃，特别是捶打足三里穴，能强健胃肠
功能，防治胃肠病，同时又能起到益气扶正、通
经活络、增强人体免疫力等作用。具体方法：手
握空拳，拳眼向下，垂直击打足三里，捶打稍用
力，产生一定酸、麻、胀、痛感觉最好。每天捶
打两腿各 3~5 次，每次 2 分钟。

最后，大笑养肤。俗话说“笑一笑，十年
少”。中医有“肺主宣发，外合皮毛”之说，大笑
养肤与提升肺功能有关。《灵枢·决气》云：“上焦
(指肺)开发，宣五谷味、熏肤、充身、泽毛……”
意思是说，通过肺的宣发，有助将脾胃运化输布
而来的精微物质(气、血、津等)上输到头面和全身
的皮毛腠理，起温润皮肤的作用。大笑宣肺，其
过程能将“浊气”呼出，更多吸入氧气，这既能
净化血液，又可调节神经功能，令人精神爽快。
主要做法包括：1.多交乐观、幽默的朋友，主动去

“凑热闹”，把自己置于笑的环境中;2.准备些幽默
类书籍或漫画，供随时翻阅;3.常看些喜剧家表演
的电视剧或电影，要全神贯注使自己“身临其
景”，该笑就痛快地笑一场。


