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针灸 可由专业针灸
医生开展针灸治疗，以平肝
潜阳、调和气血。风阳上亢
证，可选合谷、太冲、侠溪、
行间等穴位。肝肾阴虚证，
可选太溪、太冲、三阴交、侠
溪等穴位。夹痰者加丰隆
穴，夹瘀者加血海穴。每周
针灸2—3次。

推拿 手法以推法、揉
法为主，基础穴位可选择
百会、风池等，也可辨证取
穴，风阳上亢证选合谷、太
冲、侠溪、行间等，肝肾阴
虚证选太溪、太冲、三阴
交、侠溪等。推拿时，以穴
位局部出现酸、麻、胀为
准，每天或隔天1次。

耳穴贴压 常用耳穴
可选耳背沟、肝、心、神门
等，风阳上亢证加交感穴，
肝肾阴虚证加肾穴，夹痰
者加脾穴，夹瘀者加皮质

下穴。将粘有王不留行籽
的胶布对准穴位，紧贴压
于耳内，拇指食指相对，按
压耳穴，每穴20—30次，以
感觉胀痛及耳郭发热为
宜 。 每 隔 3—5 天 更 换 1
次，每次1耳，双耳交替，间
断使用。

穴位贴敷 将吴茱萸散
和白醋1∶1调糊，或直接用
天麻贴（天麻、吴茱萸、白
醋、冰片的比例为1∶1∶1∶0.1）
进行穴位敷贴。选穴时，风
阳上亢证选太阳、风池，肝
肾阴虚证选三阴交、涌泉。
贴敷的时间以6—9小时为
宜，每天睡前贴。

刮痧 以足少阴肾经、
足厥阴肝经、足太阳膀胱经
为主要刮痧经络，患者取坐
位或卧位，露出需要刮痧的
部位，操作者右手拿刮痧
板，蘸少许石蜡油进行刮

痧，以出痧（皮肤潮红或出
现紫红色痧痕）为度。

中药足浴 取吴茱萸、
肉桂、川牛膝各 20 克，放
入锅中，加适量清水，煎
至 50℃左右时，将药液倒
入洗脚盆中，浸泡双足，
同 时 配 合 两 脚 相 互 搓
动。每次泡脚 20—30 分
钟，长期坚持具有一定的
辅助降压作用。

中药代茶饮 有平肝
潜阳、补益肝肾之功且作
用平和的中药，可作为辅
助降压的代茶饮。比如，
取适量鬼针草、菊花、枸杞
子、决明子、生山楂、麦冬、
罗布麻叶等泡茶饮用。

体质调摄 气虚质，可
适当多食益气健脾之品，
如山药、莲子、大枣等；阳
虚质，增加温阳食物，如牛
肉、羊肉等，少吃生冷寒凉

之品；阴虚质，多食甘凉滋
润之品，如百合、银耳，少
吃性温燥烈食物，如辣椒；
痰湿质，饮食以清淡为主，
少食肥甘厚腻，多食冬瓜、
白萝卜、薏仁等；湿热质，
多食清淡、甘寒之品，如绿
豆、苦瓜等；血瘀质，适当
多食山楂、藕等；气郁质，
多食行气解郁、消食醒神
之品，如丝瓜、柑橘等。

传统运动 循证医学
证实，太极拳和八段锦有
稳定血压的作用。太极拳
可调节情绪、缓解压力，每
周运动3—5次，每次30分
钟左右，坚持22周，血压平
均 可 降 低 5—11 毫 米 汞
柱。八段锦将呼吸吐纳与
心理调节相结合，运动量
适中，每周练习5天，每天2
遍，坚持3—6个月，有降压
效果。

11月15日，中国工程
院院士、北京大学教授董
尔丹与该校教授曾毅、研
究员姚尧领衔团队联合多
个高校团队，通过对我国
1.1 万余名老年人长达 13
年的追踪分析，发现女性
虽然预期寿命更长，但面
临更长的失能期。研究成
果发表在国际期刊《柳叶
刀·公共卫生》上。

此项研究对“男女健
康—存活悖论”现象进行
了深度解析——在世界范
围内，女性普遍比男性长
寿，但健康状态相对较差，
带病生存的时间更长。数
据显示，65 岁时，女性总
期望寿命（18.18 年）长于
男性（15.50年），但男性自
理寿命（11.29 年）长于女
性（10.35 年）。这就意味
着，65 岁女性平均要在失
能状态中度过 7.83 年，男
性则为 4.21 年。女性虽
然预期寿命更长，但面临
更长的失能期。

研究发现，生活方式

干 预 对 男 性 效 果 更 显
著。数据显示，同时具备
3—4 种健康生活方式（如
均衡饮食、规律锻炼、不
吸烟、不过量饮酒）的男
性，比仅有0—1种健康习
惯 的 男 性 平 均 多 享 受
2.45 年自理生活，女性则
为2.09年。

此外，社会支持有望
延长女性健康寿命。女
性健康寿命与社会环境
改善的关联更密切。在
经济保障、教育机会、医
疗可及性、居住条件和社
会关系 5 个维度中，拥有
4—5 项良好社会条件的
女性，自理寿命比条件较
差者延长 1.95 年，男性则
延长1.67年。

研究显示，部分老年
女性在教育程度、经济状
况、医疗可及性等方面存
在短板，需要政策给予更
多关注和支持。健全早
筛、早诊、早治、早康复
的 服 务 体 系 。（摘 编 自

《科技日报》）

“反季节蔬菜不好吃，
没营养，还不安全”的传闻
是真的吗？上海市食品安
全研究会专家组成员、教
授刘少伟给大家解读。

1.反季蔬菜不都是反
季节栽培 反季蔬菜主要
来源于三种方式：1.外地
种 植 ，利 用 不 同 地 区 气
候，如冬天海南的蔬果运
往北方；2.冷库保鲜，在夏
季储存蔬菜冬季出售；3.
温室大棚模拟适宜环境，
反季栽培的番茄、黄瓜等。

2.大棚蔬菜不安全是
偏见 一般来说，人们普遍
不太放心的是大棚种植的
反季蔬菜，诸如“反季蔬菜
是农药激素催熟的不能
吃”之类的说法，也都集中
在这类蔬菜上。然而，这
种说法并不客观。

蔬菜生长过程中，无
论应季还是反季，都需要
农药帮助去除病菌和虫
害。目前，我国允许在果
蔬上使用的农药都经过
了安全评估，规范、合理
地使用农药并不会对人
体产生危害。一种蔬菜
是否存在农药残留，用量
及降解时间长短（指末次
施药到上市售卖的时间）
才是决定因素，与是否反
季无关。

此外，植物激素对人
体无害。目前，我国被允许
使用的植物激素都是无毒
或低毒的。植物生长激素
也不是反季蔬菜的专属。

3.反季蔬菜营养并不
差 应季蔬菜口感更好，这
主要是因为它们有相对更
优越的光照和热量环境。
不过，反季蔬菜的营养价
值并没有因生长方式而打
折扣，部分营养成分如维
C 和酚类物质甚至可能优
于应季蔬菜。（摘编自《中
国质量报》）

足底黑痣莫大意

脚底长
痣，有些人
误 以 为 是

“有福气”的
象征，其实，

有些足底黑痣可能是
“定时炸弹”。前不久，
一名 89 岁的老人就因
为脚底的恶痣，前往复
旦大学附属肿瘤医院厦
门医院“拆弹”。该院骨
软组织外科执行主任蔡
维泺说，许多恶性黑色
素瘤早期无症状，易令
人放松警惕，建议大家
重点留意足底、足趾、手
掌、手指末端及指甲下
等肢端部位的色素痣。
当出现颜色加深、边缘
呈毛刺状、形态不规则、
体积增大等异常变化
时，应尽早就医。（摘编
自《新民晚报》）

男性自理寿命长于女性

国家更新高血压中医管理方
近日，国家心血管病中心、国家基本公共卫生服务项目基层高

血压管理办公室发布了《国家基层高血压防治管理指南 2025版》
（以下简称《指南》），更新了中医药防治内容。《指南》在原有辨证论
治基础上充实了中医特色适宜技术、传统运动方法与综合调理等
内容。这里分享更新内容，供高血压人群参考使用。（更新工作负
责人、江苏省中医院心血管病科主任中医师 方祝元）

打太极

拳或八段锦

能降血压

反季蔬菜没营养？专家辟谣

爬楼自测衰老程度

国际期刊《衰老细
胞》刊发新研究显示，爬
楼梯速度可判断衰老程
度：爬楼梯能力较弱的
人，生物学年龄比实际
年龄更大，说明身体在
逐渐衰老。爬楼梯比步
行需动用的躯体功能更
多，这也是医生在患者
手术前，会询问其“能否
一口气爬三层楼”的原
因。与不爬楼的人相
比，每天爬 5 层楼的人，
患心血管病的风险降低
20%。（北京协和医院老
年医学科主任 康琳）

冬天出门不戴帽
就像暖水壶没盖子

寒潮期间，科室的
接诊量比平时增加了 3
倍以上，甚至一天内接
诊了 5 名急性脑出血
患者。提醒大家：气温
骤降，出门一定保护好
头和脖子，晨练别早于
8 时 。 有句话说得形
象：“冬天出门不戴帽，
就像暖壶没盖盖儿。”戴
上帽子，等于给身体加
了“暖壶盖”，还能有效
防住多种疾病。建议帽
子不宜过紧、避免长时
间戴、帽子要定期清洗、
进屋别急着脱、不要共
用（防头癣等）。（苏州大
学附属第四医院神经内
科主任医师 郝永岗）


