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众所周知，食
盐摄入过多是高
血压的一大危险
因素，并可增加心
血管病风险。为明确有效的减盐方法，科
学家们曾进行过大量探索。有研究认为，
辣椒中的辣椒素对咸味很敏感。

研究以中国 606 名成人为对象，根据
其对辣味的喜好程度将他们分为“喜欢”

“普通”“不喜欢”三个等级。分析结果表
明，与不喜欢吃辣的参
试者相比，喜欢吃的一
组收缩压和舒张压分

别低了 8 毫米/
汞柱和 5 毫米/
汞柱，每日平均
食 盐 摄 入 量 也

少2.5克。另外，参试者食用辣椒素后的脑
成像检查发现，摄入食盐时大脑的活跃区
域——岛叶皮质和眶额叶皮质发生了类似
的活跃程度。研究人员解释称，这是由于
吃了辣味食物，大脑对咸味的欲望减弱造
成的。

研究人员表示，作为减盐和降压的干
预措施，增加一些辣味食物摄取是有效的，
但也要适可而止，切勿过度。

不少老人注重养生，会按照季节进
行。其实，一天之内各个时段也有不同的
养生重点。三餐后，就是老人保养的黄金
时间。

早饭后半小时。吃点富含维生素的水
果，如猕猴桃、樱桃等。然后漱口，做叩齿、
转舌运动，以健齿洁龈，增强口腔咀嚼能
力。老人还可用手反复按摩膝关节，帮助
胃经通畅。坐着抬腿 10 分钟，放松心情、
消水肿。还有，不妨用十指代替木梳，从前
往后、自下而上梳头，按摩头部的百会、后
顶等穴位，有醒脑、引气、通关开窍的作
用。随着早饭后活动的增加，心率加快，因

此要注意调养心肺。
建议老人采用搓手心
的方式，刺激劳宫穴，

让心脏有活力，并增强
呼吸系统功能。注意两
掌合并、来回对搓，尽可
能大面积摩擦手心。此
外，将两手手指对揉按
摩，也能起到提神醒脑
的作用。

午饭后半小时。午
饭不要吃太饱，不然影
响心脏正常收缩和舒
张，油腻食物还会增加
血黏稠度，引发冠状动
脉病变。餐后喝杯酸
奶、打个盹，是很惬意
的。但不要吃完马上
睡，因为进餐后胃肠蠕
动加快，体内大量血液

集中到消化系统，大脑供氧明显下降，最好
午餐结束半小时后再休息。如果太阳不是
太强烈，老人可短时间晒晒后背，帮助身体
合成维生素D，促进钙质吸收，预防骨质疏
松。夏天炎热，晒太阳时间不要过长，以免
中暑和晒伤。

晚饭后半小时。这是散步锻炼的好时
光，进行30分钟左右，可增强胃肠蠕动，促
进血液循环，减少脂肪堆积。此外，在一天
的尾声，老人不妨用泡脚的方式来保养肝
肾。泡脚能使肾经、肝经都得到养护。特
别是脚底的涌泉穴，是肾经的首穴，经热水
刺激后，可消除一天的疲劳，补充肾气。泡
完脚，老人可用双手掌心轮换着对脚进行
按摩揉搓，还可请家人帮忙，自上而下捶叩
背部，能改善内分泌、宁心安神、促进睡眠。

脑卒中具有发病率高、致残
率高、死亡率高的特点，存活的
患者中约有70%~80%留有不同
程度的功能障碍，最常见的就是
偏瘫。及时有效的康复治疗可
以大大减少患者的残疾程度，让

“幸存”的患者真正“幸福地生
存”下去。

中风后一个月中风后一个月，，康复黄金期康复黄金期
脑卒中即中风，是较为常见

的急性脑血管病，往往造成不可
逆的损害。脑卒中的后果有：肢
体瘫痪，轻者行走不便，重者卧
床不起，时间久了还可能造成肺
炎、褥疮、下肢静脉血栓等疾病，
有些甚至危及生命；语言障碍，
别人说话听不懂，自己说话别人
不明白，患者陷入痛苦的深渊；
吞咽困难，容易发生误吸、流涎等；精神抑
郁，严重的会发生自伤或伤人等情况。

这些后遗症只通过药物治疗无法达到
康复目的，系统的康复治疗才是逐渐恢复身
体机能的最有效途径。然而，很多患者不了
解、不重视康复，虽死里逃生，却在接受急性
期治疗后便“回家静养”，留下了严重的后遗
症，生活质量低，给家人带来极大负担，更别
说回归社会了。脑卒中发生后的 1 个月内
是康复最佳时期，在病情允许的情况下，越
早开始越有利于恢复，预防一些并发症的发
生，一般待患者神志清楚、病情稳定后48小
时左右就可以开始进行，包括被动活动、主
动活动、平衡训练、行走能力训练、心理调节
等内容，绝大部分患者经过康复治疗后能站
立行走和自理，回归家庭、社会。

卧床期间活动患肢关节卧床期间活动患肢关节
在偏瘫急性期，患者运动功能丧失，尤

其是处于昏迷状态或完全丧失运动功能的
重度偏瘫患者，长时间肢体不活动会导致关
节挛缩、肌肉粘连。为了预防这一情况，改
善活动度，患者卧床期间就需要进行被动关
节活动度维持训练，限制健侧肢体动作，强
化训练患侧肢体，具体方法如下：

患者舒适放松地仰卧，由康复治疗师按
病情确定运动顺序，由近端到远端（如肩到
肘，髋到膝）的顺序有利于瘫痪肌的恢复；由
远端到近端（如手到肘，足到膝）的顺序有利
于促进肢体血液和淋巴循环。固定肢体近
端，托住肢体远端，动作缓慢、柔和、平稳、有
节律地活动关节，一个动作需要3~5秒，各
个关节运动方向都要进行，活动范围逐渐增
加，但不得出现超关节活动范围的动作，以
免受伤。每个动作重复10~30次，每天训练
2~3次。被动运动过程中，患者会出现可耐
受的酸痛或轻微疼痛，这是正常情况，但训
练后不应有持续疼痛，如果患者感觉功能不
正常，应在治疗师的指导下完成。

恢复期先从坐卧站练起恢复期先从坐卧站练起
在脑卒中恢复早期，患者能主动活动一

下患肢，肌张力增加的同时会开始出现痉
挛。此时需要抑制肌痉挛，与日常生活活动
相结合，加强患侧肢体的主动活动，以端杯
喝水、梳头、拿东西等功能训练为主，不强调
患者肌力训练。例如，患者在能够侧卧的基
础上，逐步转为床边坐（双脚不能悬空）；卧
坐训练完成后，可逐步练习由床边坐到床边
站的转移，过程中双侧下肢应同时负重，防
止重心偏向一侧。

主动活动应在治疗师的指导下由患者
自行完成，必要时治疗师的手应置于需要辅
助的部位；当患者能够顺利完成主动活动，
不需要外界帮助时，可采用负重训练；患者
活动时动作宜平稳缓慢，尽可能达到最大幅
度，以用力至引起轻度疼痛为最大限度，每
个动作重复10~30次，每天训练2~3次。

练平衡是最重要一环练平衡是最重要一环
维持身体平衡是一切运动不可或缺的

条件，然而偏瘫患者控制能力差、肌肉力量
弱、平衡能力异常，无法维持正常的姿势及
合理的重心分布。因此平衡训练是康复治
疗中非常重要的部分，反复训练可帮助患者
保证身体平衡，改善动作异常姿态，避免摔
倒，恢复正常生活。

坐、立位平衡分为三级，一级平衡为静
态平衡，即躯体在无依靠下能坐稳或站稳，
体重平均分配；二级平衡为自动动态平衡，
即躯体能做各个方向的摆动活动；三级平衡
为他动动态平衡，即在他人一定的外力推动

下仍能保持平衡。平衡训练应分阶段逐步
进行，最终达到立位三级平衡。

坐是体位平衡的先决条件，最开始可在
治疗师的帮助指导下，练习移动重心时调整
姿势；然后开始坐位起立平衡训练，让患者
反复体会支撑坐、站动作模式的感觉，坐下
时不能有跌落姿势；完成坐站转移后，患者
可进行立位平衡训练和动态平衡训练，如转
体抛接球、踢球等；必要时可借助平衡训练
仪，每次训练时间为 30~40 分钟，每周训练
五天。

走路训练不能急于求成走路训练不能急于求成
平衡能力提高后，患者可进一步开展步

行训练。行走是患者的迫切愿望，也是恢复
生活自理的关键，但步行训练并不是越早越
好。患者腿要有足够的负重能力，并能主动
屈髋、屈膝，否则会出现关节损伤等。

除了要在床上进行一些基础核心肌力
训练外，患者还需要做上下台阶运动、平衡
杆内行走等。上下台阶时，健侧手扶好扶
手，患侧足踏在台阶上，然后健侧腿登上台

阶，站稳后再将健侧腿下一台阶恢
复起始位，可根据患者体力和患侧
股四头肌力量等情况酌情增减运
动量。在患侧下肢能适应单腿支
撑的前提下，可在平衡杆内行走，
为避免患侧伸髋不充分、膝过伸或
膝软，治疗师应在患侧给予帮助。
需要注意的是，偏瘫患者走路时可
能出现划圈等步态异常情况，因此
在正式走路之前，治疗师要观察患
者步态，通过节律性控制来规范患
者步伐的大小、频率等。

家属要给患者更多温情家属要给患者更多温情
偏瘫患者面对突如其来的疾

病容易出现焦虑、忧郁等负面情
绪，对康复治疗信心不足；住院期
间生活环境发生改变也会影响康
复治疗效果。因此，治疗师要充分

了解患者心理状态，耐心倾听他们的心声，
关心、尊重、爱护患者，对训练中的点滴进步
要及时给予鼓励和表扬，通过科学的心理疏
导，帮助患者建立战胜疾病的强大信心，进
而提升其积极主动性和治疗依从性，达到事
半功倍的效果。

患者更多时间面对的是家人，他们的迷
茫、困惑、懈怠、急躁等不良情绪，很可能会
让患者心理遭受巨大打击，甚至彻底失望。
在偏瘫康复期，患者比以往更渴望亲情，因
此除了医生的关爱外，更需要家属积极配
合，即使住院也要最大程度地为患者营造家
的感觉。许多家属将患者生活照顾得面面
俱到，比如，给有能力自己吃饭的患者喂饭、
不让他们自己拿东西等。事实上，患者主动
活动太少不利于肢体功能恢复，反而可能出
现后遗症。家属要摆正角色，可以辅助患者
进行日常生活训练，例如穿脱衣服、吃饭、洗
漱等，但不要代替他
们生活。

偏瘫康复分四步走
徐文婷

每日按两穴每日按两穴，，调血压调血压
宁艳梅

血压正常是维持人体新陈代谢的必要条
件，当体循环动脉压增高或降低，就会引起高血
压和低血压。

中医将高血压归属“头痛”“眩晕”范畴，发
病原因为机体阴阳失调，加上长期精神紧张，或
吃太多辛辣肥厚食物，以致肝火、肝阳亢盛或肝
肾阴虚，令气血运行异常，为气血阴阳失调、上
实下虚之症。低血压属于“心悸”“虚劳”范畴，
由先天不足加上后天失养，或久病致虚、思虑过
度劳损心脾导致气血不足，兼有阴虚、血虚等
症，升举鼓动无力，脉道压力下降所致。

三阴交和悬钟两个穴位，有稳定血压的作
用。三阴交，在内踝向上量3寸（四横指）处，为
足太阴脾经的腧穴。经常按揉该穴有健脾化
湿、通经活络、调和气血等作用。悬钟，为足少
阳胆经穴，位于外踝尖上3寸，腓骨前缘小腿外
侧，刺激该穴有祛风活络、舒筋止痛、强壮腰膝
等作用。

两个穴位位置相对，功能相互协调，通过适
度刺激，可促使气血流通，经脉得以濡养，从而
调节血压。中医多用这两个穴位治疗高血压，
但因二者均有补虚强壮作用，因此对低血压也
有调节作用。具体方法：挺直脊背端坐在椅子
上，屈膝成直角，用手指分别对称按压三阴交穴
和悬钟穴，顺时针与逆时针缓慢旋转按摩，也可
轻轻按压，每次5~10分钟，每天1~2次，以微微
发热、酸胀为宜。如果感觉手指按揉较累，可用
经络锤轻轻敲打。需要提醒，穴位按压刺激只
能起到辅助保健作用，血
压不稳者需要及时就医。

通常人们认为，早睡早起身体好。然而，如
果不考虑身体的具体情况，盲目追求早起，很可
能伤害健康。

早起是相对而言的。在健康睡眠的情况下，
早起的积极意义有：早起本身意味着没有睡得过
晚，如果晚上10点睡觉，早上不睡懒觉，是正常
的；表明睡够了，睡眠质量好；意味着睡眠不拖
沓、不延后。

早起未必是健康的标志，也可能表明有失眠
或其他睡眠问题。健康的睡眠首先要符合人体
生理周期。最佳睡眠时间在晚上10点左右，早
上自然醒，最符合人体睡眠周期。

其次，成人的睡眠时间要保证7~8小时，儿
童需要9小时，过长或过短都可能是睡眠障碍。
孩子写作业过晚，第二天要多睡一会儿，否则影
响生长发育；上班族上夜班，早上要补充睡眠；老
人在晚上很难形成连续的高质量睡眠，反而在早
晨睡得最香。这些情况没必要强调早起，否则导
致睡眠严重不足，白天工作效率低、注意力不集
中。

最后，要保证睡眠效率。睡眠时间应该为躺
在床上时间的90%以上，否则容易精神不振。有
人浅睡眠时间长，深睡眠不足，需要到医院检查，
依靠用药等方法纠正。

要获得健康睡眠，不要睡得太晚，保证时间；
睡眠要有规律，按照自己的习惯入睡；熬夜不应

成为常态，如果前一天睡得
晚，第二天晚点起床也无妨。

好睡眠不必追求早起
田 飞

用好三个用好三个““饭后半小时饭后半小时””
李国东

适当吃辣能降血压适当吃辣能降血压
宁蔚夏

健康话题 关注三高

健康常识健康常识医学发现医学发现

颐养天年颐养天年


