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关注民生
服务大众健康服务

长期低血压会引起头晕目
眩、全身乏力、心悸心烦、气短、
口干咽燥等症状。下面为大家推
荐一款缓解长期低血压的药膳
方——加味生脉粥。

做法：准备党参 20克、麦冬
15克、黄芪 15克、橘皮 12克、炙
甘草 9克、五味子 6克。所有材料
加水煮，留汁去渣，再加入粳米
和适量水，共煮成粥，即可食用。

长期低血压 试试加味生脉粥

新加坡的一项研究表明，每
周吃两次以上的蘑菇，可预防 60
岁以后出现记忆和语言障碍。

蘑菇中的一种特殊抗氧化
物可能对大脑有保护作用。吃
蘑菇越多的人，在思维和处理测
试中的表现就越好。但研究人
员表示，他们还无法证明菌类与
大脑功能的直接联系。

研究人员发现，与每周不食
用蘑菇的人相比，每周食用两次

以上的蘑菇，可将患轻度认知障
碍的概率降低50%。轻度认知障
碍可以使人健忘，影响记忆力，
并带来语言、注意力和空间感等
方面的问题。这些改变可能是
细微的。

食用蘑菇较多的人在大脑
测试中的表现更好，而且处理速
度更快——这一点在每周吃蘑
菇达到两次（相当于300克）以上
的人身上尤其明显。

吃蘑菇或预防轻度认知障碍

材料：桂花糖 5克、杏仁粉 5
克、葛根粉50克、玫瑰酱5克。

做法：先用凉开水调葛根粉
和杏仁粉，再用沸水冲化葛根粉
和杏仁粉，使之呈晶莹剔透的糊

状。加入桂花糖、玫瑰酱各1勺，
调匀即可。

功效：桂花杏仁葛粉羹具有
温中散寒、暖胃、美容养颜的作
用。每日1次，餐后适量服用。

美容养颜喝桂花杏仁葛粉羹

老年人如长时间久坐不
动，很容易导致腰肌萎缩，促
使纤维环脆弱或退变，进而引
起髓核突出，压迫后方神经，
导致下肢疼痛。下面介绍几
种解决腰痛的方法。

●后弯腰：背部距墙壁半
米处站立，双腿与肩同宽，双

手叉腰，四指在前，拇指在
后。将拇指按在腰眼处，转头
带动上半身向后转动，到能承
受的最大限度后复原，反复做
18次。动作要缓慢，幅度由小
到大，循序渐进。

●垫软枕：仰卧位，将高
约 10厘米的软枕置于腰骶部

或腰下疼痛的部位，但要调整
到自己感觉舒适、满意为宜。

●热敷法：将炒热的粗
盐、粗沙包放在布袋里，趁热
敷在患处，每次 30分钟，早晚
各一次，注意不要烫伤皮肤。

老人久坐腰痛如何解决

散步是许多老年人日常
的健身方式。专家提醒喜欢
散步的老年人，散步虽看似普
通，却有不少讲究。

●随意走走停停地溜达，
不能算散步。运动量过小，达
不到有氧代谢，就起不到运动
的效果，如同做家务不能算做
锻炼一样。健康的老年人，可
按“3、5、7”原则散步，就是每

天走 3000米，30分钟内完成，
一周走 5次，每分钟心率控制
在 170 减去年龄的那个数。
比如一位 65岁的老人，用 170
减去65，那他散步的心率应保
持在每分钟105次为宜。

●背着手走路不能充分
活动身体各部位，也不利于身
体放松，因此不能达到最好的
运动效果。如果遇到石子或

坑洼路面，背手走路不能迅速
平衡身体，很容易摔倒。因
此，散步时要保持正确的姿
势。

●不要在坡多的地方散
步。专家认为，老年人很容易
出现老年骨性关节炎，这也与
不当散步有关系。爬坡或爬
楼梯会导致膝关节负荷过重，
加重关节磨损。

散步时不要背着手溜达

高血压防治从关注自己
的血压开始，开展家庭自测血
压是一项基本工作。其中，选
好血压计也很关键。

水银柱血压计虽然是经
典的器具，但不适合在家庭测
压时推荐，其原因有以下几个
方面：1.水银柱血压计用的是
水银，使用中如操作不当，导
致水银的泄露，水银既会对环
境产生污染，也会对人体造成
危害，即使在各级医院中也将
逐渐停用。2.使用水银血压
计，需要由经过专业培训的人
员来测量听音（即柯氏听音
法），而且自己不能给自己测

量血压等诸多因素，都会对血
压测量结果产生误差。

为此，电子血压计逐渐替
代了水银柱血压计作为主要
的血压测量工具。家庭自测
血压中，推荐使用上臂式电子
血压计，测量的血压值比腕式
和指套式血压计更准确。

腕式电子血压计携带方
便，尤其对肥胖者的测量，不
会遇到因手臂太粗无法使用
袖带的尴尬。不过，其测压结
果也会受到以下因素的影响：

1.测压时的腕部位置低
于心脏，测量的结果会偏高。
2.腕部的结构因素，腕部桡动

脉受到骨头的紧贴和肌腱的
包裹，腕带的压力有时不一定
完全压在动脉上，此外腕部的
弯曲和过度伸展,也会影响测
压的结果。3.桡动脉血管口
径比肱动脉小，对患有严重动
脉硬化，合并严重糖尿病致外
周血管病变者，更易出现血压
值的误差。

指套式电子血压计虽然
使用方便，但其测量的相关部
位不同于肱动脉，且受到温差
的变化和肢体位置等因素影
响血压的测量结果，也不推荐
在家庭自测血压中使用。

（本版综合）

口腔反复溃疡怎么回事？
可能是复发性阿弗他溃疡作祟，虽不能根治但可预防

▶▶症状 根据临床表现一
般分为三个类型：

●轻型口疮 最多见，溃疡数
目 1个至 3个左右，溃疡面直径大
小 2毫米至 5毫米，有黄白色伪膜
覆盖。

●口炎型口疮 主要特点是
数目多，可达 10个至 30个或更
多，分布于口腔内，溃疡面小，多
数只破坏上皮层，疼痛明显，有
时伴有发热等全身症状。

●腺周口疮 溃疡面较大，
可达 1厘米至 2厘米以上，周围
黏膜水肿，边缘隆起，溃疡中央
凹陷，呈弹坑状。溃疡波及黏膜
下层及腺体，持续时间长，可达3
个月到半年，愈合后留有瘢痕。

复发性阿弗他溃疡发病特
点是反复发、可自愈、不传染、不
癌变、不除根、会遗传。复发性
阿弗他溃疡发病多与遗传有关，
临床常见的诱发因素很多，如消
化不良、便秘、肠道寄生虫、睡眠
不足、精神紧张、月经周期和更
年期。同时发现该病与某些全
身疾病、消化系统疾病、微量元
素缺乏和口腔局部创伤有关。

▶▶治疗 偶尔发生的单个
溃疡，可以用口腔溃疡膜贴于患
处，也可选用溃疡膏涂于患处。
溃疡膜和溃疡膏有较好的消炎、
止痛、促进溃疡愈合的作用。中
药散剂和喷剂可在发现口腔后
部溃疡时选用。对于口腔溃疡

反复发作没有间隔的患者，可有
针对性地选择全身治疗药物，调
节机体的免疫功能，去除与口腔
溃疡有关的全身致病因素，减少
溃疡的复发。

▶▶提醒 虽然复发性阿弗
他溃疡还不能根治，但是如果注
意营养和保健，积极参加各种体
育锻炼，增强体质去除诱因，减
少可能的致病因素，保持口腔卫
生，就可以延长复发间隔，减轻
局部症状，加快溃疡愈合。虽然
复发性口腔溃疡与遗传关系密
切，但只要加强后天的保健，消
除环境因素对遗传因素的影响，
复发性阿弗他溃疡是可以预防
的。

生活中很多人都受到过口腔溃疡的困扰,口腔黏膜反复溃疡最有可能是患了复发性阿弗他溃疡。这是
最常见的口腔黏膜疾病，大约有10%至30%的人患有复发性阿弗他溃疡。

家用血压计 别选水银的


