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中医讲究未病先防，所以，
保持一个健康的生活方式很重
要。高血压发病与体质、情绪、
生活失调有密切关系，因此预防
高血压也应该紧紧抓住这几个环
节。除了保持心情开朗乐观、避
免长时间精神紧张外，大家还可
以通过一些简单的中医推拿方法
改善高血压。

按摩百会穴 百会穴位于头
顶的正中央。患者用手掌紧贴百
会穴呈顺时针旋转，一圈为一
拍，每次至少做 32 拍。此法可
宁神清脑，帮助降压。

按揉颈后 将两手中指指端
分别置于风池穴（后髮际角上 1
寸，左右各一个），按揉约 1 分
钟，然后用食指、中指、无名指
指腹在颈后进行自上而下的按
揉，约3分钟。

浴面分抹法 搓热双手，从
额部经颞部沿耳前抹至下颌，反
复 20~30次。然后再用双手相同
的四只手指的指腹从印堂穴沿眉
弓分别抹至双侧太阳穴，反复多
次，逐渐上移至髮际。手法轻松

柔和，在印堂穴稍加压力，以局
部产生温热感为度。本法可帮助
降压，增进面部光泽。

擦涌泉 取坐位，以拇指指
腹分别摩擦两足的涌泉穴（位于
足底部，蜷足时足前部凹陷处）
各 100 次，后再各掐该穴半分
钟。晚上以温水洗脚后摩擦，收
效尤佳。

除推拿外，高血压患者还可
遵医嘱施针灸缓解高血压。中医
认为，存在于经络上的腧穴是精
气汇聚之所，施以针灸即可通过
经络系统激发与调度气血，而产
生治疗的效果。遵医嘱选择穴
位，一般每次留针 20 分钟，治
疗 3个月，可明显改善高血压症
状。

此外，高血压发病与人的体
质有关，肥胖者预防高血压，应
适当减肥，合理减少饮食量，增
加体育锻炼，以减轻体重，降低
高血压发病的机会。有高血压家
族史或年龄在 40 岁以上的人，
更应该定期进行健康检查，做到
早发现，早治疗。
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长寿老人都有自己的长寿秘方，但总体上来说，
健康的生活是长寿的基础，下面我们来看看专家给出
的几大长寿建议。

每天睡眠不少于6小时 多项研究表明，7小时
是睡眠的最佳时间，每晚睡眠少于 6.5小时的人很可
能会减寿。睡眠时间不足6小时者，大脑老化会提前
4～7年。专家提醒，不同年龄的人所需睡眠时间是不
同的，老年人一般不要少于6小时。老人应在每晚12
点前睡觉，晚间睡眠质量不好的，最好养成午休习
惯，时间不要超过1小时。

吃饭最多八分饱 俗话说：“七八分饱人不
老”。专家指出，当你觉得胃里还没填满，但对食物
的热情已经下降时，就要停下筷子。日本的一项研究
发现，男性吃得太饱，会造成抑制细胞癌化的遗传因
子活动能力降低，增加患癌几率。而日本冲绳群岛上
住着许多长寿居民，他们的心脏病和脑卒中几率世界
最低，其中的长寿秘诀之一就是每餐八分饱。

穿衣忌三紧 专家提醒，老年人切忌穿狭窄瘦小
的衣服，尤其忌领口紧、腰口紧、袜口紧。领口紧会
影响心脏向头颈部运送血液，引起血压下降和心跳减
慢，使脑部发生供血不足，出现头痛、头晕、恶心、

眼冒金星等症状。腰口紧不仅束缚着腰部的骨骼和肌
肉，还会影响这些部位的血液流通与营养供应。另
外，过紧的腰口把胃肠勒得很紧，影响食物消化。袜
口紧会使心脏有营养的血液不能顺利往脚上流，时间
长了，便会引起脚胀、脚肿、脚凉、腿脚麻木无力。

每天排便1次 老年人肠胃功能减弱，更容易便
秘，但是为了健康，应尽可能地保证每天排便一次。
平时可以多吃些富含膳食纤维的食物，比如燕麦、玉
米、芹菜等蔬菜，还要多补充水。

咀嚼25下 日本岐阜大学的咀嚼学会在研究中
发现，咀嚼会刺激脑部主管记忆力的部分，咀嚼的动
作可以增加海马区细胞的活跃性，防止其老化。英国
诺森布里亚大学研究人员同样证实，多咀嚼可加快心
脏运动，使脑部激素分泌增多，从而思维能力和记忆
力也随之提高。一口饭最好嚼20次以上，老年人则应
咀嚼25~50次，才能给饮食中枢足够的兴奋时间，帮
助食物消化。

起床先坐5分钟 老人起床时要避免一睁眼就一
骨碌爬起来。专家提醒，老人多血液循环差，并且多
半有关节劳损，晨起时往往会出现晨僵症状。此时若
不经热身，迅速起床，很容易引发腰伤。而且立即下

床或动作较大，还容易诱发心脑血管疾病。所以，老
人起床要缓慢，可在床上坐 5分钟左右，伸伸懒腰，
双手揉腰、捶背、拍腿，再起身下床。

每天至少运动30分钟 美国梅奥诊所建议，老
人每天至少运动 30分钟更有益健康，长期坚持，可
以使心脏病危险降低一半。专家表示，老人的运动
不能太快太猛，散步就是很好的方式。老人散步时
不宜太快，一般每分钟约 60~70 步，不觉得疲劳为
宜。为了达到锻炼效果，每次持续时间最好20~30分
钟左右。体质较差的老人，还应备个手杖，以增加
双腿的支撑力。

秋季养生要防燥，蜂蜜具有润肺止
咳、养颜、通便等作用，最适合在此时
服用。《本草纲目》记载，蜂蜜除众
病，合百药。久服强智轻身，不饥不
老，延年益寿。

蜂蜜对治疗感冒咳嗽有特效。将白
萝卜去皮，切段约 3厘米，每段白萝卜
上面，还要切个半厘米厚的小片当盖
子，用勺子把白萝卜中间挖个小洞变成
萝卜盅。往盅里灌蜂蜜，再盖上盖子，
放到锅里，用清水蒸 40 分钟。坚持食
用几次，即可见效。

研究发现，蜂蜜对胃肠功能有调节
作用，能使胃酸分泌正常，而且能增强
肠蠕动，可显著缩短排便时间。

秋吃蜂蜜百病消

睡眠过多，警惕嗜睡症。在心理学
上常将“不及”或“过于”的状态视为
不健康状态，如情绪过于高涨与情绪过
于低落，贪食与厌食等。睡眠亦是如
此，睡得过少——失眠，睡得过多——
嗜睡都被认为是不健康的。如果症状时
有时无，时轻时重，那么就是亚健康状
态了。因为人除了睡觉之外，都应当保
持头脑清醒。所以说，嗜睡也是不健康
的表现，应予以重视。

什么是嗜睡症？它有哪些危害呢？
发作性嗜睡症的临床特点是睡眠的突然
发作，白天嗜睡；入睡前幻觉；夜间睡
眠不安；阵发性肌肉无力、猝倒和睡眠
瘫痪。发作性嗜睡病患者往往是白天有
不可抗拒的睡眠发作，发作时自己力求
保持清醒，但在 1～2 分钟就进入梦
乡，发作的时间从几分钟到一小时以上
不等，醒后头脑清醒。半数以上的患者
伴有猝倒症状，相当一部分患者还有入
睡前幻觉或睡眠性瘫痪。此病在各种场
合都可能发作，如工作时、进餐时、行
走时、主持会议时、讲课时、游泳时或
开汽车时。发作时入睡如受到阻挠或突
然被唤醒，病人会烦躁易怒。

4个妙招严防嗜睡
晨练后不宜继续睡觉 有些人晨练

回家后，喜欢继续睡觉。这样的习惯不
仅会影响晨练效果，还不利于心肺功能
恢复，而且晨练时肌肉产生的代谢物乳
酸不易清除，反而使人感到精神恍惚，
四肢松弛无力。

生活节奏要规律 要克服嗜睡，首
先生活节奏要把握好，不要三天两头一
时冲动要学习就熬通宵，睡觉时间时早
时晚，应养成比较有规律的生活习惯。

饮食调节 增加维生素的摄入。如
维生素 C 有制造细胞间粘连物质的作
用，对人体细胞的修补和增长很有帮
助，B族维生素有防止神经系统功能紊
乱，消除精神紧张的作用。所以，多食
含有丰富维生素的食物和蔬菜，对解除
嗜睡有积极作用。一日三餐不要吃得太
饱，否则胃过度膨胀，易犯困。

小心风寒 避免睡在风口上，腹部
要盖点东西，以免受风寒。饭前午睡效
果更好，即使只睡半小时也比饭后睡两
小时消除疲劳的效果好。

更年期无论开始早晚、历时多久，总可分
成绝经前期、绝经期(月经停止、更年期往往烦
躁不安)和绝经后期(月经停止1年以后)，并以
卵巢功能的逐渐衰退至完全消失为标志。

更年期是妇女从性成熟期(生育期)逐渐
进入老年期的过渡阶段，它是人体衰老进程
中的一个重要而且生理变化特别明显的阶
段。90%以上的妇女都会出现不同程度的症
状，影响个人健康和生活质量。

更年期不同程度的症状具体表现
30岁左右 皮肤明显出现色斑，松弛、

晦暗无光、毛孔粗大、粗糙、痤疮不断等不
正常现象的女性。

30~40岁之间 出现内分泌紊乱，如月
经不调、乳房下垂、外阴干燥、性欲减退等
女性第二性症明显衰退、减弱者以及出现更
年期症状的女性。

40~55 岁之间 出现失眠、多梦、盗
汗、潮热、烦躁易怒、精力体力下降、记忆
力减退、骨质疏松等更年期症状的女性。

55岁以上 肾功能大幅下降，卵巢基本
萎缩的中老年女性。

女性更年期的4个症状
潮热——更年期女性经常遭遇的症状。
心悸——也就是心慌，也是更年期最常

见的症状之一。
精神、神经症状表现异常。
腰酸背痛——更年期妇女骨质疏松的早

期症状。
女性更年期吃什么最养心
百合 有润肺、补虚、安神作用。若更

年期出现虚烦惊悸、神志恍惚、失眠不安
者，最宜食用。

莲子 性平味甘涩，有益肾气、养心气、
补脾气的功用。适宜女性更年期心神不安、烦
躁失眠或夜寐多梦、体虚带下者食用。

桑葚 有滋阴补肾、充血液、息虚风、
清虚火的作用。女性更年期肝肾阴亏、头晕
腰酸、手足心热、烦躁不安、心悸失眠、月
经紊乱时，常吃桑葚可以收到补肝、益肾、
滋阴、养液的功效。虚热退而阴液生，则肝
心无火、魂安而神自清宁。

女性更年期保养多注意五要点
均衡的营养 每天适量摄取六大类食

物，包括奶类、五谷根茎类(亦即主食类)、
蛋豆鱼肉类、蔬菜类、水果类及油脂类。不
同种类的食物含有不同的营养素，每天饮食
的选择必须多样化，才能维护身体的健康。

足够的运动 随着年龄及身体的状况不
同，应选择适当的运动，如慢跑、散步、太
极拳、健康操等，并持之以恒。适当的运动
不仅可以促进血液循环、增加新陈代谢、降
低骨质疏松症的发生，还可以消除忧郁的心
情，使身心愉悦。

定期健康检查 更年期后，许多疾病的
发生率均会增加，而定期健康检查，可以及早
发现、治疗。例如每月一次的自我乳房检查、
每年定期的子宫抹片检查，都可以及早诊断
乳癌或子宫颈癌的发生，以提高治愈的机会。

善待自己的身体 健康需要用心经营，
了解身体的情况，如有需要，应寻求医疗照
顾。研究显示，适当的荷尔蒙补充，对健康
的影响，利大于弊。

乐观的生活态度 更年期是每位妇女一
生必经的路程，以乐观、健康的态度面对更年
期的生活，可以使自己的生活过得更愉快。

现代女性一生中约有 1/3 是在更年期后
度过。因此医师强调，了解更年期的变化、
以及更年期的身体保健非常重要。

“小燕飞”，就是模拟燕子
飞行姿势，可以充分锻炼腰背部
的肌肉和韧带，保护椎间盘使之
不突出。“小燕飞”作为锻炼颈
椎和腰椎的重要方法，胜于吃
药。“小燕飞”动作分两种，一种
是站立姿势下的“小燕飞”，一种
是俯卧在床上做的“小燕飞”。

站姿“小燕飞”
站立姿势，肩向后平移，双

臂轻轻向后，双手掌平伸，掌心
相对或向后，模拟燕子俯冲时收
起翅膀的动作。以腰底部为中心
轻轻向前，从侧面看略有点“挺

肚子”的感觉。每天早晚各一
次，每次50下。

俯卧式“小燕飞”
在硬床上，取俯卧位，脸部

朝下，双臂以肩关节为支撑点，
轻轻抬起，手臂向上的同时轻轻
抬头，双肩向后向上收起(肩胛
骨收缩)。与此同时，双脚轻轻
抬起，腰底部肌肉收缩，尽量让
肋骨和腹部支撑身体，持续3～5
秒，然后放松肌肉，四肢和头部
回归原位休息 3～5 秒再做。每
天可做 30~50下。刚开始时，可
先做10~20下，逐渐增加。

眼睛是心灵的窗户，更是反
映某些疾病的一面镜子。密切关
注眼部变化，及时进行眼底检
查，就能发现许多全身性疾病，
如高血压、糖尿病、高血脂等病
变的蛛丝马迹。

高血压 原发性高血压出现
时，视网膜血管痉挛、变窄，血
管壁增厚，严重时会出现渗出、
出血和棉絮斑。眼底病变的程度
与高血压时间长短及其严重程度
密切相关。

因此，眼底检查可以帮助确
诊高血压，观察病情进展并了解
治疗效果。建议患者平时在做好
血压监测，合理用药的同时，保
证每3～6个月一次的眼底检查。

糖尿病 糖尿病最重要的并
发症之一就是眼病，比如白内
障、青光眼、眼球运动障碍等，
其中 25%的 2型糖尿病患者在初
诊时就可发现早期视网膜病变。
它严重影响视力，为主要致盲疾
病之一。

通常来说，患病时间越长，
患者出现视网膜病变的几率越
大。所以糖尿病病人即使早期没
有任何感觉，也应定期检查眼
底；糖尿病中期会出现视网膜水
肿等，并因此导致视力下降、眼
前有黑影飘动、视物变形等；晚
期时可能会导致玻璃体出血、视
网膜脱落，甚至失明。

糖尿病患者首先要积极有效
地控制糖尿病，在确诊时就要全
面检查眼部，包括测视力、测眼
压、查眼底，以后每年复查一
次。已有视网膜病变者，应每年
复查数次。发现视力下降，应及
时到眼科全面检查治疗。

高血脂 高血脂导致的眼底
改变，是由于富含甘油三酯的大
颗粒脂蛋白沉积在眼底小动脉上
引起光折射所致，常常是严重的
高甘油三酯血症并伴有乳糜微粒
血症的特征表现。建议已确诊高
血脂者，1～3 个月复查血脂和
眼底。

脑卒中 有研究发现，眼底
小血管有变化的人，比正常的人
中风风险高70%，这种变化包括
血管上的微小动脉瘤或由于微小
动脉瘤破裂导致的微小血斑。

脑卒中（中风）患者做眼底
检查时，如发现眼底视网膜有出
血点，或同时发现血管交叉压迹
明显，或有血管痉挛等，就提示
可能存在动脉硬化。动脉硬化越
重，中风的可能性也就越大。

当病人特别是老年人发生眼
睛运动障碍时，往往提示有中风
发生的可能。脑卒中患者除了积
极有效地控制全身疾病外，年龄
超过 40 岁后，每年做一次眼底
检查，一旦发现疾病，可及时治
疗。

检查眼底知全身病

控制血压方法推荐

女性更年期
保养五要点


