
读者张先生问：我今年37岁，一直血压偏低，
但这次体检低压更低了，100毫米/汞柱/49毫米/
汞柱。请问这种情况可能是什么原因造成的，需
要治疗吗？生活中应当如何调整？

专家解答：一般认为，成年人多次测量，收缩
压在 90 毫米/汞柱以下，舒张压低于 50 毫米/汞
柱，可看作低血压。低血压虽然不算是一种疾病，
但可能是其他疾病所致，而且它会使人头晕眼花、
精神疲惫、注意力不集中，甚至昏倒、休克。如果
你确实因为血压太低，影响到日常生活，建议到医
院做进一步检查，找出原因。若没有严重疾病和
其他影响，可考虑通过饮食调整，改善症状。

低血压者的饮食选择建议做到以下几点：1.
荤素兼吃，合理搭配，保证全面充足的营养。2.如
伴有红细胞过低，血红蛋白不足的贫血问题，宜适
当多吃富含蛋白质、铁、铜、叶酸、维生素B12、维
生素C等的食物，如猪肝、蛋黄、瘦肉、牛奶、鱼虾、
贝类、豆腐、红糖及新鲜蔬菜、水果等。3.莲子、桂
圆、大枣、桑椹等食物，具有养心益血的功效，可适
当多吃。4.如果不存在血脂异常，可适当摄入高
钠、高胆固醇饮食。如动物肝脏、猪骨、蛋类等，有

利于增加动脉紧张度，使血
压上升。

历史数据显示，我市流感流行高峰期
一般为12月至次年的1月份。随着气温的
降低，未来我市流感病毒活动强度将会继
续上升。

流行性感冒是由流感病毒引起的急性
发热性呼吸道传染病，经飞沫传播，临床典
型表现为突起畏寒、高热、头痛、全身酸痛、
疲弱乏力等全身中毒症状，而呼吸道症状
较轻。婴幼儿、孕妇、老年人、有心肺疾病
及其他慢性疾病患者或免疫功能低下等流
感高危人群可并发肺炎，预后较差。

那么，流感患者的居家护理工作该怎
样做呢？

休养六注意休养六注意
1.患者尽量单间居住，减少与共同居

住者的接触机会。
2.患者使用卫生

间后应立即通风，并

进行清洁和消毒。
3.咳嗽和打喷嚏时应使用纸

巾遮掩口鼻。
4.接触呼吸道分泌物后应使

用清洁剂洗手或者使用消毒剂消
毒双手。

5.在家庭共同区域活动时和
离家(如到医院)需戴外科口罩。

6.患者体温恢复正常、其他流
感样症状消失48小时后，可复工、
复课。

护理四原则护理四原则
1.充分休息，多饮水，饮食清

淡易消化和有营养，不建议带病上
班、上学。

2.遵照医嘱按时服药。
3.密切观察病情变化，尤其是

老年和儿童患者。
4.患者病情出现以下变化时：

持续高热、咳嗽加重、痰量明显增加；呼吸
困难或胸痛；口唇紫绀；严重呕吐、腹泻，出
现脱水表现；反应迟钝、嗜睡、惊厥等；原有
基础疾病明显加重；应及时就医。

防护四讲究防护四讲究
1.家庭成员，尤其是流感高危人群应

尽可能避免与流感患者密切接触。所有家
庭成员与患者密切接触时要注意个人卫
生，并做好个人防护。

2.直接接触患者后，或处理患者使用
过的物品、接触呼吸道分泌物后，应当使用
清洁剂洗手或者使用消毒剂消毒双手。

3.尽可能相对固定一名非流感高危人群
的家庭成员照顾、接触居家休息和隔离治疗
的流感患者，近距离接触患者时，应戴口罩。

4.密切观察家庭成员的健康状况，一
旦家庭成员出现继发的发热和急性呼吸道
感染等异常症状，根据情况及时就医。

如果血糖控制不理想，下肢磕磕碰碰出现伤
口，就很有可能发展成糖尿病足。一提到糖尿病
足，大家就会想到溃烂的双腿，或者是截肢这一后
果。那么在截肢前，还有哪些治疗手段呢？

一旦糖尿病足破溃的部位发黑、坏死，逐渐蔓
延、扩大，患者出现了皮肤坏死、脚背无法向上勾
的情况，就说明足部坏疽部位的感觉、运动功能已
经受损。此时，脚上坏死的组织一般无法修复，就
只能截肢了。因此，糖尿病患者一旦发现脚上有
小伤口，就必须重视起来，并及时到专业的血管外
科就诊。

绝大部分糖尿病足患者都会合并动脉闭塞病
变，而其中的大部分可以通过微创介入手术疏通
堵塞部位。少数病情严重、血管闭塞程度范围广
或病情复杂者需要联合“微创介入”和“开刀剥脱
斑块”或“搭桥”等方法治疗。目前，最常用的微创
介入手术是血管扩张术。这种手术需要医生在患
者大腿根的动脉上扎一个针眼，把一根非常细的
导丝从中穿进去，沿着血管穿过堵塞的部位，在堵
塞部位放置球囊，球囊充气扩张后，就会将狭窄或
堵塞的管腔撑开，然后再将球囊和导丝全都取出，
血管就可以恢复通畅了。需要提醒的是，术后第
3、第6个月以及术后1年，是下肢血管再次狭窄或
闭塞的高发时期。因此建议患者在这三个时间点
以及每年都要定期复查下肢血管。

糖尿病足下肢动脉闭塞早期会有麻木、发凉
等轻微不适症状，病情严重时分为间歇性跛行期、
静息痛期和坏疽期。如果糖尿病患者晨练或散步
时，发现走不到500米就觉得小腿肌肉感觉疼痛，
没法继续走下去，只能停下来揉揉腿才能接着走；
走了同样距离后，再次出现同样的症状，走不动
路，这就叫间歇性跛行。此时必须重视起来，越早
治疗效果越好。

当患者每次只能走10~20米，甚至不走路时下
肢也疼，就到了静息痛期，说明血管堵塞很严重
了，面临截肢风险，说明患者必须马上手术。

坏疽期就是脚部的皮肤和深部组织因为得不
到有效供血而坏死。此时需立即到医院就诊，开
通血管有可能降低截肢平面的大小。

如果患者已经出现了糖尿病足破溃，想要避
免截肢的话，要做到两点：1.在积极治疗动脉闭塞
的同时还要控制血糖，从而避免高血糖进一步加
重血管闭塞，这对提高疏通下肢动脉的疗效也有
利；2.适度运动，可以走路的患者最好坚持每天散
步，虽然锻炼很难把已经堵塞的下肢动脉疏通开，
但运动可以让血液通过小分支流过来（医学上叫

“促进侧支循环的建立”），
有利于脚上伤口的愈合。

据美国《神经心理学杂志》近日报道，
加拿大西安大略大学的运动机能科学家发
现，10 分钟的有氧运动就能显著提高脑
力，启动与解决问题和集中注意力相关的
大脑区域。

一项研究结果显示，经历过短暂锻炼
的人，大脑功能得到明显改善，反应更准
确，反应时间比运动前短了50毫秒。这一

数值看似很小，但意
味着认知功能提升

了14%。
这项研究成果对于早期认知障碍症

（老年痴呆）患者具有重要意义，因为他们
的运动量往往并不大。研究人员建议，老
年人应经常进行力所能及的运动，比如慢
跑、健步走、游泳等。最好能快慢结合，轻
度运动20分钟后，根据体力和健康情况进
行 10 分钟的中高强度运动，比如骑自行
车、游自由泳等。每天坚持有助于远离老
痴。

进入严冬后，寒气凝滞收
引，易导致人体气机、血运不
畅，不少人出现夜尿增多、心悸
失眠、腰膝酸软等不适症状。
恰巧冬季是进补的季节，经常
煲一些养生汤喝，能轻松缓解
上述不适。

《中华人民共和国药典·
2015 版》起草修订专家分享养
生方！

夜尿增多夜尿增多，，来碗莲参鸭汤来碗莲参鸭汤
一波又一波的冷空气袭

来，很多气血虚、阳虚肾虚的人
开始感到小便明显增多了。特
别是老人，晚上可能要起夜折
腾好几次，这多和肾虚有很大
关系。建议这类人可以喝点莲
参鸭汤。

材料：红参片 10 克，莲子
30克，银杏60粒，红枣6枚，生姜3片，广陈
皮10克，番鸭1000克。

方法：先将番鸭洗净，斩大块，放入沸水
中稍焯，捞出冲洗干净；银杏去种皮及胚芽，
洗净；红枣劈开，去核；广陈皮用水润软后，
切丝。然后，连同洗净的红参片、莲子一齐
置于砂锅内，加入清水 3000 毫升、白酒少
许，武火煮沸后改用文火熬2小时，精盐调
味，即可。

功效：本方适宜于冬季一般人群食用，
也可用于脾肺气虚、短气懒言、肺虚咳喘、倦
怠乏力、食少便溏、头晕目眩、心悸失眠、肾
虚腰痛、遗精尿频、白带过多等的辅助治疗。

心悸失眠心悸失眠，，喝红参三心汤喝红参三心汤
冬季养生要“闭藏”，说的是要像冬眠的

动物一样多睡觉。可临近年底，很多人会出
现焦虑不安、心悸失眠的情况。这时可以煲
三心汤喝。

材料：红参 5 克，三七片 10 克，灵芝 15
克，红枣、龙眼肉各6枚，猪心1只。

方法：先将猪心洗干净，切厚块；红枣劈
开，去核。然后，连同其他洗净的食材一齐
置于炖盅内，加入清水 2000 毫升、白酒少
许、精盐适量，隔水炖1.5小时即可。

功效：这道汤菜适宜于一般人群食用，
尤宜于工作、生活压力大，思虑过度，神疲乏
力，心悸失眠者。

久咳痰喘久咳痰喘，，喝胡桃猪肺汤喝胡桃猪肺汤
天寒加上雾霾天增多，不少人会出现久

咳痰喘的现象。这时，可以煲胡桃猪肺汤
喝。

材料：人参10克，胡桃肉60克，南、北杏
各6克，陈皮3克，猪肺1个（约1000克）。

方法：先将猪肺清洗干净，切块，用白锅
炒干水。然后，连同洗净的其他食材一齐置
于砂锅内，加入清水3000毫升、白酒少许，
武火煮沸后改用文火熬2小时，精盐调味即
可。

功效：这些食材有良好的补益肺肾、纳
气平喘、化痰止咳等作用。

口干咽痛口干咽痛，，喝三叶三果汤喝三叶三果汤
冬季燥邪逼人，容易出现肺热燥咳、口

干燥渴、咽喉干痛等症状，推荐一道三叶三
果汤，这道汤选取清肺润燥、化痰止咳的龙
脷叶、桑叶与枇杷叶，配上清肺化痰、生津止
渴的秋梨，清热生津、健脾开胃的无花果及
清肺利咽、化痰止咳、润肠通便的罗汉果，再
搭配有良好补肾滋阴、养血润燥、益气的瘦
猪肉，不妨一试。

材料：龙脷叶30克、桑叶30克、枇杷叶
30克、秋梨2只、无花果60克、罗汉果15克、
瘦猪肉250克。

方法：先将食材洗净，秋梨、瘦猪肉切厚
块，然后置于砂锅内，加入清水2000毫升，
白酒少许，大火煮沸，小火熬1小时，即可。

功效：三叶与三果相配，清热生津、清肺
润燥、化痰止咳效优。既适宜于燥热天气一
般人群饮用，亦可用于感受燥邪、肺热燥咳、
口干燥渴、咽喉干痛、肠热便秘及肝热目赤、
头晕头痛等症的辅助治疗。

消食化积消食化积，，喝柚皮瘦肉汤喝柚皮瘦肉汤
眼下正是柚子大量上市的季节,剥下来

的柚子皮有没有用处呢?在此,推荐一道消
食化积的“柚皮瘦肉汤”。

材料：鲜柚子皮 120 克(干品 30 克)、鸡
内金30克、山楂肉15克、鸡矢藤30克、猪瘦
肉500克、红枣3枚、生姜3片。

方法：先用微火烤鲜柚皮的外皮部约3

分钟，用水清洗干净，切厚片；猪瘦肉洗净，
切大块；红枣劈开，去核。然后连同洗净的
鸡内金、山楂肉、鸡矢藤、生姜片一齐置于砂
锅内,加入清水3升、白酒少许，用大火煮沸
后改用小火熬一个半小时，精盐调味即可。

功效：本方诸物合用，有较好的健脾理
气、开胃消食、润肺化痰等作用，适宜秋冬一
般人群服用，尤其是饮食多甘肥厚腻、血脂
高者。本方也可用于气郁胸闷、宿食不消、
脘腹胀痛、咳喘痰多等症状的辅助治疗。

强筋壮骨强筋壮骨，，喝核桃鹌鹑汤喝核桃鹌鹑汤
入冬后日照逐渐较少，人体缺乏足够的

光照，容易出现腰膝酸软、精神抑郁、短气懒
言等症状。这时，建议喝点核桃鹌鹑汤补一

补。
材料：核桃仁 100 克，怀山药

60克，枸杞子30克，元肉6只，鹌鹑
3只（约750克）。

方法：先将鹌鹑宰杀，去除羽
毛及内脏，洗净，斩块，放进沸水中
稍焯后冲洗干净。然后，连同其他
食材一齐置于炖盅内，加入沸水
2000毫升、白酒少许、精盐适量，隔
水炖2小时即可。

功效：这道汤有良好的强筋壮
骨、养血益精等作用，适宜于冬季
一般人群服食，也可用于短气懒
言、心悸失眠、筋骨无力等症的辅
助治疗。

润燥补水润燥补水，，喝玫瑰川贝雪耳羹喝玫瑰川贝雪耳羹
冬季，仅仅给皮肤补水是不够

的，身体也需要做足“滋润”功课。
推荐一款“玫瑰川贝雪耳羹”，特别

适合现在食用。这款润燥羹还有一个特点，
就是不挑体质，一般人群都适宜吃，特别是
女性在经前期食用。

材料：玫瑰花 6 克，川贝母 5 克，雪梨 2
只，银耳50克，冰糖100克。

做法：取玫瑰花洗净，川贝母用醋浸、捣
碎，雪梨切片，银耳泡软、去掉硬根。将上述
食材置于砂锅内，加水适量，煮半小时，即可。

功效：本羹所选玫瑰花功能行气解郁，
和血，止痛；川贝母功能清热润肺，化痰止
咳；雪梨功能清肺化痰，生津止渴；银耳功能
滋补生津，润肺养
胃；冰糖功能健脾
和胃，润肺止咳。

每天骑车每天骑车1010分钟防老痴分钟防老痴
肖忠彦
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