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寒露时节
润养为主

10月 8日，迎来寒露节气。

寒露过后，气候冷暖多变，昼夜温差

变化较大，稍不注意就易着凉伤风，

诱发上呼吸道感染。 寒露的养生

重点应该放在养、收、补上，以润养、

润补为主，补肺肾，养阴精，但必须

注意补不宜急，宜缓缓而图之。

寒露食宜味甘润，凉或平性。

多吃蔬果及肉类，如梨、苹果、柚子、

核桃、栗子、山楂、杮子、甘蔗、蛇、水

鱼等。多食润养食物如银耳、百合、

蜂蜜、芝麻、糯米、燕窝、雪蛤膏、花

胶、海参等。糊、糕、膏方质润滋养，

是寒露不可缺少的补养之品，如杏

仁糊、芝麻糊、红枣糕、杞子菊花糕、

核桃糕等。

寒露过后昼短夜长，自然界中

的“阳气”开始收敛。此时便是人们

保养阳气之时，运动应不离“养收”

的原则，运动量不宜过大，宜选择轻

松平缓的项目，如慢跑、散步、八段

锦、太极拳等，出汗不宜过多，尤其

是年老、体弱者，以防阳气耗损，影

响阴精阳气的收敛内养，出汗后及

时更换衣服以防感冒。亦不宜过晚

运动，因晚上阳气收敛内藏，运动会

扰动阳气，违反养生的原则。

三招预防
假期综合征

国庆长假结束，又迎来上班的

日子，往往这个时候，不少人感觉

“身心”更累了，工作也提不起精神，

这可能是假期综合征犯了。

假期综合征是指节假日之后出

现的各种生理或心理表现，例如在

节后的几天里感觉厌倦，提不起精

神，上班和学习效率低，甚至有不明

原因的恶心、神经衰弱等。别怕，记

住这几招，能让你“满血复活”。

调整工作、休息时间
很多人节假日后期需奔波赶回

工作城市，节假日期间熬夜更是常

态，生物钟完全被打乱。所以，节后

首先要及时调整作息时间，定好闹

钟，早睡早起。

北京大学医学部公共卫生学院

教授马冠生表示，睡眠不足会使人

体免疫力下降，抗病和康复的能力

低下，容易感冒，并加重其他疾病或

诱发原有疾病的发作，如心血管、脑

血管、高血压等疾病。

如果很难入眠，可以来一个热

水澡、一杯热牛奶，或者用热水泡泡

脚听听音乐，这些都有助于睡眠。

如果上班时提不起精神，可以

喝点咖啡或者茶来提提神，有条件

的话，中午可以休息一会儿。

调整饮食多吃蔬菜
在假期你是不是顿顿不离肉？

马冠生建议，节后饮食可以适当减

少肉类的摄入，多吃谷类食物和绿

色蔬菜，尤其是深颜色蔬菜，这类蔬

菜富含B族维生素和矿物质。

另外，还应该多吃水果，保证每

天摄入200~350克新鲜水果，值得

注意的是，果汁不能代替鲜果。

秋天干燥，还需注意补水防秋

燥，像小米南瓜粥、百合莲子粥、番

茄鸡蛋汤、红枣山药汤都是不错的

选择。餐桌上还可以添加菌菇类和

豆制品，做到营养全面。

恢复运动适当锻炼
不少人都是“每逢佳节胖三

斤”，节后恢复运动非常有必要，否

则你办的那些健身卡浪费了不说，

关键是人也变得“懒懒的”，总感觉

没什么精神。

此时可以进行活动量相对大一

点的运动，比如快跑、游泳、球类等，

以帮助身体消耗一些能量，重获元

气。

马冠生说，运动不仅能缓解压

力、控制体重，还能促进睡眠。

（综合人民网、新华网、央广网、澎湃新闻、中新网）

高血压是最常见的慢性病之一，也是心脏病、脑卒中、肾病发病和死亡最重要的

危险因素。今年10月8日是第23个全国高血压日，今年的宣传主题是“18岁以上

知晓血压”。
高血压并不仅仅是中老年人独有，青少年高血压患病人数也居高不下。最新发

布的《中国心血管病报告2019》显示，我国18岁以上的成人高血压患者已达2.45

亿人，患病率约为27.9%，控制率却非常低，仅有16.8%。专家提醒要警惕发病年

轻化，科学防治高血压。

记者从国家卫生健康委员会获悉，今年以促进

18岁及以上成人定期自我监测血压为重点，开展高

血压防治健康教育和科普宣传，控制高血压危险因

素，指导群众做好自我血压管理，切实提高高血压知

晓率、治疗率和控制率。

依据国家卫健委官网资料，我国因心脑血管病

导致的死亡占居民总死亡的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。

为此，今年的高血压日倡导18岁及以上成人定

期自我监测血压，至少每年测量1次血压，关注血压

变化。而对于超重或肥胖、高盐饮食、吸烟、长期饮

酒、长期精神紧张、体力活动不足等高血压高危人群，

以 及 血 压 为 正 常 高 值 者（120～139/80～
89mmHg），应经常测量血压。

今年的主题是“18岁以上知晓血压”。“这是高血

压慢性疾病管理防线前移的大趋势。”北京大学人民

医院心内科主任医师陈源源教授提醒，越早控制血

压，以后患心血管疾病的风险越低。

高血压会导致并发症增多，尤其是脑出血、缺

血性脑卒中、心肌梗死和急性左心衰等。如果治

疗所有高血压患者，每年将减少80.3万例心血管

病事件。然而，我国高血压患者用药存在很多误

区，导致血压早期没有得到及时有效的控制和预

防。如出现不适症状才服用降压药，年轻高血压

患者担心用药太早或服药年限过长带来副作用而

排斥用药、害怕对药品产生耐药性、不按医嘱服

药，年长高血压患者则随便增减药物剂量、轻信

“偏方和保健品”、服用降压药的时间不正确或不

规律等。

陈源源教授强调，对于高血压患者来说，除非是

血压调节不佳，否则哪怕是同类型的血压药都不建

议轻易更换，“不同药物作用机制不一样，就拿临床

常见的沙坦类降压药来说，虽然选择多，但工艺、原

料千差万别，特别是伴有其他合并症的患者，比如慢

性肾病、糖尿病、卒中等，随意换药很容易引起血药

浓度等变化，带来一连串的副反应，甚至是心肌梗

死、中风、肾衰竭等。”

“偶尔在医院买不到或者不方便去医院拿药，可

以拿着原来的处方在零售药房、网上药店购药。”陈源

源教授表示，现在很多药盒上都有二维码，用手机扫

一扫就能获取来源可靠的降压知识，多了解一些对控

压很有帮助。

昨日是第23个全国高血压日，专家

提醒要警惕发病年轻化

知多D

1 坚持运动
经常性的身体活动可预防和控制高血压，如健走、游泳、

太极拳、家务劳动等，活动量一般应达到中等强度。

2 限制食盐摄入
高盐饮食显著增加高血压患病风险，成人每天食盐摄入

量不超过5克。

3 减少摄入富含油脂和高糖的食物
限量使用烹调油，多吃蔬菜和水果。

4 少吃快餐
尽量在家中就餐，有利于控制脂肪、盐和糖的摄入量。

5 戒烟
吸烟有害健康，吸烟者应尽早戒烟。

1误区 如果不头疼不头晕，说明高血压还不严重。

专家解答：临床上，部分患有高血压的病人没有任何症状，

所以不能光凭症状判断血压高低。

实际上，高血压又称“无声杀手”，就是因为很多人没有症

状，首次表现即为中风、心梗，甚至死亡等严重后果。吴海英建

议，高血压患者即使没有症状，也需要用药控制血压，规律服药。

2误区 没有不适症状，血压轻度升高，不需要吃药。

专家解答：患者是否需要继续服药，需要医生进行专业评估。

刚刚发现的早期轻度高血压，且没有其他危险因素和高血

压靶器官损害者，可在3~6月内先给予改善生活方式。除此之

外，其他情况应在医生的指导下应用降压药物。降压药物可以

保护血管、预防多器官功能受损。擅自停药不利于血压恢复，血

压还会有再次升高的情况，甚至会引起脑卒中等疾病。

3误区 喝红酒可以降血压。

专家解答：目前暂无相关研究证明红酒有降压的作用。

红酒中有一种名为“白藜芦醇”的天然化合物，具有抗炎、

抗氧化和抗糖尿病作用。但其含量极低，所谓的健康功效几乎

可以忽略不计。而酒精对身体危害更大，而饮酒则有升高血压

的作用；长期饮酒者血压也难以控制。对于没有饮酒习惯者，

不主张饮酒。有饮酒习惯者，也建议少喝为宜。

4误区 长期吃一种降压药会有依赖性。

专家解答：降压药有依赖性，这是不正确的。

降压药属于非成瘾性药物，患者服用后不会对其产生依

赖，与高血压的危害相比，降压药对人体产生的副作用微乎其

微，不能因噎废食。

1 菠菜、地瓜和大豆等健康绿色食品

菠菜是一种非常健康的绿色蔬菜，患有高血压的中老年人

不妨多吃一点菠菜。而地瓜和大豆也是非常减肥降脂、降压的

好食物，亲近这些食物，让高血压疾病远离你。

2 脱脂牛奶

牛奶是非常适合中老年人的健康饮品，患有高血压的中老

年人除了平时需要喝一点绿茶之外，还可以选择牛奶来饮用，

而且最好是脱脂牛奶，能够避免摄取过多的脂肪而引起肥胖。

3 香蕉和玉米

香蕉不仅可以预防便秘，还能够缓解高血压，而玉米也是

非常利于高血压人群保健的食物，用玉米须来煮水喝可降压。 整理/珠江时报记者李正啟


