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眼下，已经进入寒露时节。《月令七
十二候集解》中说，寒露“露气寒冷，将
凝结也”，意思是说早些时候还只是露
水，这时候却快要凝结成霜了。此时该
如何养生呢？记者请教浙江省中山医
院心血管科主治医师宋佳。

宋 佳 表 示 ，寒 露 后 气 温 降

低，早晚温差大，天气忽冷忽热，

很容易引起血压波动。

另一方面，夏季较热，血管

扩张，血压相对会降低。许多高

血压患者在夏季会减少服药量，

但进入秋季后如果不能及时调

整药量，血压就会出现波动。因

此，寒露之后，高血压患者要注

意以下5点。

情绪调节。要保持心态平

和，戒骄戒躁，避免因生气着急

而导致血压波动。

注意保暖。随气温变化及

时增减衣物，早晚出门加件外

套。

适量运动。有晨练习惯的，

注意调整活动量和活动时间。

天气转凉，晨练时间应适当后

延，最好在太阳出来后再外出锻

炼。

切忌盲目进补。饮食以清

淡滋阴为主，可选择营养丰富又

有降压效果的食物，如山药、莲

子、银耳、芹菜等。

调整用药。定期家庭监测

血压，及时医院门诊就诊，遵医

嘱调整服药剂量和服药时间。

___________/ 知道多一点 /

秋天是肠道传染病的多发

季节，也常引发冠心病、脑梗死，

心力衰竭等。若疏忽防范，则会

加重危险。今天教您寒露后养

生4法。

出门前泡脚。寒露后出行

前如果条件允许，最好用热水泡

个脚。热水泡脚既可预防呼吸

道感染性疾病，还能使血管扩

张、血流加快，改善脚部皮肤和

组织营养，减少下肢酸痛的发

生，使人精力充沛。

卧室备“夜壶”。随着深秋

寒气加重，不少人为了减少起夜

次数，养成了憋尿入睡的坏习

惯。高血压患者憋尿会使交感

神经兴奋，严重者会引起脑出血

或心肌梗死。不妨在卧室放个

“夜壶”，及时排尿保护健康。

常揉暖身穴。手部有一个

取暖开关——劳宫穴，秋冬季按

摩可以保暖。屈指握拳时，中指

指尖所点处就是该穴。可采用

按压、揉擦等方法做逆时针按

摩，每穴按10分钟，每天2-3次，

能够暖手助热、宁神养心。

经常晒后背。人体背部的

脊柱两旁共有53个穴位，是膀胱

经、督脉穿贯的地方，通过晒日

光，经络中的能量在高温作用下

充盈饱满，呼吸系统疾病、咳嗽

等情况就会减少。 据养生中国

寒露之后秋意深

高血压患者牢记五点四法
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养生

每年 10 月前后，正是山楂上

市的季节，火红的果子新鲜又饱

满，外头裹上一层糖浆做成冰糖葫

芦，更令人垂涎欲滴。

说起山楂，大家都知道它有消

食开胃的作用。这个果子吃起来

酸酸甜甜的，常能激起食欲，其中

的原理是什么呢？

中医认为，酸有收敛下行的作

用，酸味和甘味合在一起，能柔和

地促使胃气向下运动，胃气一通，

胃口自然打开。酸甜可口的山楂，

尤其可和肉食搭配，不仅防食积，

还能化油腻。

此外，山楂还能发挥通血脉的

作用，对脾胃损害也比较小。有心

血管疾病、大腹便便的人，医生也

会在药方里加点山楂，不仅消食去

脂，还有活血化瘀的作用，一举两

得。建议有这类情况的人，平时常

喝山楂茶，可以改善血瘀体质。

据广东省中医院官方微信号

秋吃山楂
有助消食开胃
秋吃山楂
有助消食开胃

您平时在站直状态下，驼背的

情况是不是比别人要严重？这样

的体态不仅不美观，严重的还可能

影响心肺功能。今天分享两个动

作，可增强背肌力量，改善含胸驼

背的体态。

动作一：靠墙站立，脚后跟、腿

肚子、臀部、后背、后脑勺 5 点靠

墙，双上肢屈肘紧贴墙面。如果很

难做到，可以选择降低动作难度，

向前走一小步，微微下蹲，注意膝

盖不要内扣，双膝、双脚、双髋保持

同样距离，这个时候腰部、后背部

和后脑勺就能够很好地贴近墙面

了。双上肢屈肘 90 度，从紧贴墙

面缓缓向前下压，然后往后恢复紧

贴墙面，类似招财猫摆设摆手的动

作。需要注意的是，手臂手腕一定

要保持在一条直线，上背部发力，

带动肩关节、手臂来完成动作。

动作二：先采用静蹲姿势，始

终保持后背部、臀部贴紧墙面。上

肢始终保持贴紧墙面，进行下拉的

动作。

两个动作每天坚持做 2-3 组，

每组10-15个。 据CCTV生活圈

两个动作
改善含胸驼背
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