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你的饮食“钠钾平衡”吗？

高血压是个常见病，以往老年人常

见，现在开始多发于年轻人之中。 可以

说，学会自己测血压，是每一个现代人

都得掌握的必备生活技能了。特别是已

经确诊的高血压患者，更有必要“从头

到脚”地规范自己的血压测量。 已经有

研究证实，准确的家庭血压数据，不仅

可以协助医生更高效地调整降压药物，

还能更准确地预测你以后得心梗、脑梗

的风险机率。

如何正确测量血压

首先，要掌握测血压的时机。 早上

起床后，晚上睡觉前，别急着吃药或者

睡觉，定定心心地测一个血压。 这里切

记，测血压之前要上次厕所，憋尿可能

会导致血压读数偏高 10~15 毫米汞

柱。

其次，挑一把椅子（下可以让自己

脚踩到地，上可以让自己腰部有支撑），

一个高度合适的桌子（让自己的手肘可

以挨在桌子上， 上臂的中点和心脏平

齐）。 不合适的坐姿可能导致血压读数

偏高 6~10毫米汞柱。 一般大部分家庭

中的餐桌就满足上述条件了。

第三， 袖带的选择和佩戴也有讲

究。要根据自己的手臂粗细选购不同的

袖带，过小的袖带会高估血压，太大的

袖带可能会低估血压。佩戴时注意松紧

度，以可以塞进一个手指为宜，佩戴的

高度注意袖带中心和心脏（胸骨中点）

平齐。

选左边还是选右边

初诊的患者不妨两边都测测，选择

血压偏高的一侧作为后续测量的部位。

考虑到血压十分敏感，稍有风吹草动数

值就开始波动，一次的血压数据不能完

全反映你的真实血压。所以建议既然坐

下了，不妨重复测量 2~3 次（注意每次

测量需间隔 1~2分钟），取个平均值。

值得注意的是，如果你发现自己两

侧的收缩压相差大于 10 毫米汞柱，记

得再测两次，明确血压情况；而如果两

侧收缩压相差大于 20毫米汞柱， 必须

警惕“主动脉狭窄、锁骨下动脉窃血综

合征“等疾病，记得一定要去找医生“排

雷”。

最后建议所有的高血压患者，一定

要养成及时记录的好习惯：每次就诊前

1 周，准备一个小本子或者手机，记录

每天的血压、心率，可能导致自己血压

波动的生活事件，可以给医生调整药物

提供充分的数据支持。 周馨媚

你的饮食“钠钾平衡”吗？ 证据

表明，长期“高钠低钾”的饮食习惯，

会导致血压升高、 心脑血管疾病等

健康问题。 关注“钠钾平衡”，在享受

美食的同时保持健康。

提倡“钠钾平衡”

随着减盐健康教育的不断深

入， 人们越来越清楚地认识到吃盐

过多，主要是钠摄入过多的危害，它

可以导致高血压、心脑血管疾病、慢

性肾脏病、骨质疏松、超重肥胖，甚

至是胃癌，殊不知，钾摄入不足，同

样也会增加高血压和心脑血管疾病

发生的风险。 大量的研究证实，增加

钾的摄入量会降低血压。

因此，世界卫生组织在其钠、钾

摄入相关指南中也明确指出， 成年

人每天钠的摄入量不应该超过

2000 毫克，相当于 5 克盐；钾的摄

入量不应该低于 3510毫克。也就是

说钠的摄入不能太高， 钾的摄入又

不能太低。 按照钠和钾离子的数量

而言，最合理的比例应该是 1:1。 然

而世界上大多数国家普遍存在着高

钠低钾的情况，导致“钠钾比”多在

2:1 以上，我国则更高，达到了惊人

的 5:1。 尽量维持钠钾平衡，减少钠

的摄入，提高钾的摄入，努力使“钠

钾比”接近 1:1，会显著提升人们的

心脑血管健康水平。

日常饮食中应该注意什么

要想维持钠钾平衡， 实际上非

常容易，它的核心要点就是要“追求

自然”，换句话说就是“少添加浅加

工”， 少添加就是指少添加盐和油，

浅加工则是为了避免钾和其他营养

素的流失。

关于少吃盐， 可以注意以下几

点。 在做饭的时候要尽量少放盐和

含盐调味品， 可用其他自然佐料来

提鲜保味。 在选择外购的预包装食

品时，要注意看营养标签，选购同类

食物当中钠含量更低的产品。

关于如何提高钾的摄入，有几点

建议。 尽量使用低钠盐，它既可以减

少盐的摄入， 又可以适当补充钾，但

是也需要注意，低钠盐也不能多吃。

尽量多地摄入富钾的食物，尤

其是蔬菜、水果、坚果和豆类。

在烹饪时尽量不加工或者是简

单加工， 防止钾和其他营养素的流

失，同时不要添加太多的油和盐，以

免阻碍自然高钾食物的摄入。 最后

一点就是少吃深加工的包装食品，

它们不仅在加工当中流失了大量的

钾， 而且还可能额外添加了太多的

盐或者是钠。

当然， 饮食健康我们不能仅仅

强调某一方面的作用和价值， 而应

该综合考虑， 多吃蔬果、 奶类和大

豆，注意少油少盐。 张普洪

说到手麻， 它的成因很多， 最常

见、最容易想到的就是颈椎病。 颈椎病

除了会导致肩颈不适以外， 还会引起

上肢不同部位的麻木与疼痛， 但是颈

椎病为什么会引发手麻？ 不同手指的

麻木又代表着什么呢？

颈椎病引发手麻

颈椎病手麻不算是严重的颈椎

病， 颈椎病是因为间盘退变以及高度

降低，出现了骨质增生、韧带的骨化刺

激或压迫周围的脊髓、 神经或者是血

管，引起颈背部的麻木、手麻、肌肉萎

缩等症状。 对于颈椎病出现手麻要重

视，避免病情的进一步发展。 应该通过

物理治疗、功能锻炼，避免长久地伏案

工作，减轻颈椎的负荷，有助于颈椎病

的治疗。

不同部位麻木， 代表不同颈神经

受压。 颈椎不同节段出现病变，不同节

段的颈神经受到压迫， 就会出现不同

神经症状， 这也是为什么患者出现颈

椎病手麻、 胳膊疼的区域各不相同的

原因。

五个动作，缓解颈椎不适

动作一： 仰头望掌。 双手上举过

头，掌心向上，头尽量往后仰，仰视手

背。 此动作可舒缓肩颈部肌肉，促进血

液循环。 要注意手臂尽量伸直向上，否

则达不到效果。

动作二：旋肩舒颈。 双手手心向下

搭肩，由后往前旋转，再由前往后，各 30

次。可以活动颈椎关节和肩关节，保持关

节的灵活度，缓解肌肉痉挛和疼痛。运动

时颈部肌肉一定要放松，舒适为度。

动作三：头颈相抗。 两手交叉贴于

颈部，头向后仰，手向前使力，形成相

抗效果。 可以增强肌肉韧性，使颈后肌

肉力量得到加强。 动作宜缓慢协调，切

勿盲目追求速度与力度。

动作四：左右伸展。 头部缓缓向左

肩倾斜 5 秒， 返回中位； 再向右肩倾

斜。 该动作能够促进颈椎血液循环，恢

复关节、肌肉弹性。 要注意双肩、颈部

尽量放松，动作以慢而稳为佳，切忌用

力过猛。

动作五：前俯后仰。 双手叉腰，先

低头使下颌向前胸靠近， 然后抬头后

仰。 能够增强颈肌肌力，维持颈部软组

织的自然弹性。 动作宜缓慢协调，不可

盲目追求速度与力度。 董健

春天是一个生发的季节， 气温

开始逐渐回升， 万物呈现出欣欣向

荣的景象，与之相应地，身心有时也

会出现“肝火旺”的现象，人变得紧

张、暴躁、易怒，一件不大不小的事，

竟能令自己大发雷霆。

那么，如何能让自己迅速“消气”？

这里为大家提供几种实用方法。

当一个突如其来的状况发生

时， 可以尝试深呼吸， 让心念沉下

去、慢下来，清醒头脑，不说冲动的

话，或做鲁莽的行为和决定。

在气氛比较紧张的时候， 及时

止语，少说为妙。 自己克制，对方的

情绪在一定程度上也会得到缓和。

大家调整好心态再沟通， 才能找到

最优的解决方案。

人非圣贤， 难免会有情绪上头

的时候， 但我们应该意识到这是自

身缺乏慈悲和智慧的表现， 需要进

一步改善。 这样，无论遇到什么烦心

事， 都能找到值得学习借鉴的好方

法。

施晓誉

中医认为，有三大易胖体质。不

同体质的肥胖人群， 可以选择不同

的减肥茶。

气虚质，临床表现为形体肥胖，

还兼有气短声低，少气懒言，精神疲

惫，体倦乏力，自汗。

选用桂枝 10 克、 黄芪 10 克、

干姜 3 克、防己 10 克。 将 1000 毫

升水煮开后， 按上述用量放进相应

药材， 再以大火煮 15 分钟即可关

火，当茶饮用。

阳虚质， 临床表现为形体肥

胖，易于疲劳，并有四肢不温甚或

四肢厥冷，喜食热饮，小便清长等

症状。

选用桂圆 5 粒、 大枣 3 枚、肉

桂 0.5克、红糖一勺。 将 1000毫升

水煮开后， 按上述用量放进相应药

材，再以小火煮 15 分钟即可关火，

当茶饮用。

痰湿质， 临床表现为形体肥胖

外兼见身体沉重，肢体困倦，脘痞胸

满，头晕，口干不欲饮，喜卧懒动等

症状。

选用山楂 10 克、 枳实 10 克、

厚朴 10克、 莱菔子 10 克、 大黄 5

克。 按上述用量放进相应药材再以

大火煮 15 分钟即可关火， 当茶饮

用。 如果出现反酸水， 去掉山楂即

可。值得注意的是，久泻以及感冒者

不适合服用本茶饮。

孙杰

春天“肝火旺”消气益健康

手指麻木不适,根源竟在颈椎
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