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秋意渐浓，中老年朋友的养生策略也要调
整。秋季分初秋、中秋、晚秋三个阶段，根据每个
阶段的不同特点，养生保健也应有所侧重。

初秋防湿护肠胃。初秋时期，盛夏的余热未
消，天气湿热并重。这个时期应特别注意湿之邪
侵袭机体。早餐可改为薏米粥，或者喝薏米水，平
时烹饪可以加些山药、莲子。每天一杯花旗参茶，
也能健脾益胃。此外，不宜暴饮暴食、酗酒，少吃
肥腻食品、甜品，避免消化不良。

中秋防燥多润肺。这个时期的气候特点是
“燥”，最易伤肺，并出现口鼻干燥、干咳、咽痛等症
状，养生重点是养阴润肺。要多喝开水、淡茶、豆
浆、牛奶等。此时要多吃梨，梨有“生者清六腑之
热，熟者滋五脏之阴”的功效，生吃梨能缓解咽喉
干、痛、痒、声嘶以及便秘、尿赤等症状。也可把梨
切块加冰糖煲，对于痰热、咳嗽的患者疗效最佳。

深秋防寒护血管。此时天气渐凉，心肌梗死
发病率明显提高。心脑血管患者一定要坚持服
药，日常饮食中注意多摄入含蛋白质、镁、钙丰富
的食物。晨起喝杯白开水，以冲淡血液。户外锻
炼时要注意防寒保暖。 （据人民网）

中老年人秋季保健应分三个阶段

初期防湿 中期防燥
后期防寒

一 必读健健 老来健健

如果确诊为高血压需要服用药物
降压的患者，一定要遵医嘱按时服用降
压药，切勿擅自减量和停药。“很多患者
等血压高了才服药，一下降就停止服
药，这是错误的做法。一旦患有高血
压，持续按时按量服药是最好的办法。”
李爱红提醒。

成人血压低于120/80毫米汞柱为
正常血压，65岁以上老年人群，血压低
于 130/80 毫米汞柱为基本健康血压，
因此只要长期坚持合理膳食、坚持适量
运动、限制吸烟喝酒、定期测量体重和
血压，就能有效预防高血压。

例如，成人每天吃蔬菜 400 克至

500 克，水果 100 克至 200 克，可选择
胡萝卜、红薯、南瓜、玉米、西红柿、黑木
耳等；每人每天摄入植物油不超过250
克；不吃肥肉及动物内脏，每人每天摄
入瘦肉不超过 2 两；适量增加豆制品、
鱼类、奶类，摄入鸡蛋每周不超过5个；
控制食盐摄入量，每人每天不超过 6
克；不吃或少吃咸菜等含盐量高的腌制
品；每周运动3次至5次，可选择跑步、
骑车等，每次 30 分钟以上；少量饮酒，
每人每天饮白酒不超过 50 克，葡萄酒
不超过100克，啤酒不超过250克。

此外，建议成人每两年至少测量一
次血压，35 岁以上人群每年至少测量

一次血压，45 岁以上人群每两年至少
测量一次血糖，肥胖或减肥者每月至少
测量一次体重。

本报记者 李岚 通讯员 梁秀梅

合理膳食 坚持运动
对高血压说“不”

昨天是全国高血压日，今年的主题是“健康心率，健康血压”。当
天，市疾病控制中心联合我市各医院及西工区部分办事处、社区卫生
服务中心，在周王城广场举行大型义诊活动，为市民提供高血压防控
义务咨询和指导，并提供免费测血压和心率等服务。专家提醒，高血
压作为一种常见病，与不良生活方式密切相关，市民应定期检查，同时
坚持适当运动并保持良好心态。

“测量了近50个人，有十来个人都不
知道自己血压偏高。”在活动现场，西工区
一社区卫生服务中心的医生说。

这样的情况并非个例。采访中记者
了解到，很多人得知自己患有高血压后
都十分惊讶，有人是偶然见到亲戚朋友
测血压时才想到自己测量，有人则是单
位组织体检时发现的。市疾控中心慢性
病预防控制所所长李爱红说，这主要是
人们对高血压认识不足和没有良好的自
测习惯造成的。

由于高血压的症状并不明显，如今，我
国有上亿高血压患者不知道自己患有高血
压。而我国高血压患病率呈增长态势，目
前每5个成人中就有1人患高血压。在已
知自己患有高血压的人群中，有上千万人
没有治疗。

李爱红介绍，高血压的患病因素很多，
除了家族遗传因素外，生活环境、肥胖都可
诱发血压升高。此外还有饮食方面的因
素，如盐摄入过多，食用大鱼大肉和高脂肪
食品过多等。另外，心理方面的因素也可
导致高血压，如长期紧张、压力过大等。

很多人不知道
自己血压高

李爱红说，以前50岁至60岁是高
血压病发的主要年龄段，而现在不少二
三十岁的青年人也患上了高血压，国内
的相关研究数据也表明，高血压已经呈
现年轻化趋势。

怎样判定自己是否患有高血压？
最好的方法是连续三天，在同一时段测
量血压，如果血压大于 140/90 毫米汞
柱，便可确诊为高血压。高血压与心脏

病有着直接关系，是引起房颤（即心房
颤动，是最常见的持续性心律失常，心
跳频率往往快而且不规则）最常见的原
因和危险因素。房颤与高血压共存可
显著增加患脑卒中（即脑中风）的风险，
研究发现，房颤患者发生脑卒中的概率
是无房颤者的3倍至5倍，而控制血压
有利于预防房颤的发生。

很多人认为瘦人比胖人患高血压的

概率要低，其实这种观点是错误的。“肥胖
是患高血压的一项重要病因，但不是唯
一原因，瘦人一样也有可能患高血压。”李
爱红说，不少瘦人认为自己身子单薄,专
挑一些高营养、高胆固醇的食物来吃。
可是，肝脏功能没有因为摄入量过多而
提高，导致营养脂类、糖类在血液中没有
及时新陈代谢滞留在体内，时间一长就
容易引发高血压在内的“三高”症状。

年轻人和瘦人也会得高血压

预防高血压，少吃盐油肉

“天变凉啦，一哥们儿身着皮卡丘睡衣
来上课，保暖卖萌两不误。”近日，两张拍摄
于大学校园的照片被学生晒到微博上后，
引来众多网友围观。照片上，一名男生身
着动漫人物皮卡丘造型的睡衣去上课，让
人大呼“奇葩”。（上图 皮卡丘是日本游戏
系列《口袋妖怪》中的一种精灵，为口袋妖
怪里代表性的角色）

记者了解到，“皮卡丘睡衣男”是武汉
工程大学邮电与信息工程学院大三学生小
西（化名），今年21岁。这天，他正准备去
上课，妈妈突然打来电话督促他变天加衣
服。“一时找不到其他厚衣服，最厚的是件
绒布面料的黄色皮卡丘造型睡衣，赶时间
就随手拿了”。

睡衣皮卡丘味儿十足，帽子上有两只
长耳朵，背后还有一条长尾巴。上课路
上，他把“尾巴”的一端塞在裤兜里，垂着
脑袋耷拉着“耳朵”，一路紧跟在同学身
后，生怕惹人注意，可还是引来颇高回头
率。一到课堂，小西就引起了一阵骚动，
下课后只得绕道返回寝室。

任课教师余浩延课后说，刚开始还觉
得有些奇怪，以为小西课后有表演，来不
及换衣服。他说：“还是要尊重其他听讲
的同学，课堂上还是严肃些比较好。”

（据《长江日报》）

上课，
还是别卖萌的好

■很多人在跨时区飞行后会出现疲劳、迷乱
和睡眠不好的症状，这种症状被称为时差综合
征。日本京都大学的研究小组通过基因操作，遏
制实验鼠脑内生物钟的部分功能，成功培养出不
受时差影响的实验鼠。这一成果将有助于弄清时
差综合征的分子机制，有望对海外旅行和三班倒
导致的睡眠障碍进行治疗。

■日本研究人员在最新一期英国医学杂志
《癫痫研究》的网络版上报告说，他们在动物实验
中发现，在额叶癫痫发病前利用药物遏制变异基
因的作用，可预防其发作。

额叶癫痫发病时，通常会一天发作数次，且常
在睡眠时发作，患者在睡眠中会突然坐起来并开
始走动。研究人员认为，有些患者通过基因分析
就能确定癫痫发病风险，并可以利用药物预防发
病。研究人员将继续尝试利用其他药物来进一步
降低发病率。 （据新华社）
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第一种：无敌上镜型

这种同伴最让人“恨”得牙根直疼，
平时看着挺普通的，一拍照就超有感觉
抢尽镜头，让你顿生“再也不想和他
（她）拍照”的念头。

第二种：东遮西掩型

你肯定见过这种人，一说拍照就不
停弄头发、扯围巾、拉同伴站在自己前
面，以求遮住手臂、缩小脸型。

第三种：拍照无能型

这也是很让人抓狂的一种人，大家
都美美地摆了半天姿势，结果他（她）不
是闭眼就是翻白眼，于是所有人都得陪
着“返工”。

第四种：自拍狂人型

这种人在朋友圈和微博里一抓一
大把，出发心情好拍一张、下雨了心情
不好来一张、饮料好喝来一张、饭真难
吃来一张、景色不错拍一张……总之只
要手机有电就要不停来一张！

第五种：不修图不发型

这种爱美的网友没有美颜相机简

直活不下去，拍张照片要美白、瘦脸、
调色、祛斑等各种工具修个遍才点发
送。

第六种：万年不变型

这些人基本就是把自己当成道具
的，谁要拍照就站过去。不过，无论跟
谁拍、在哪儿拍，拍出来的都是一样的
角度、姿势和表情，你会以为一直在跟
蜡像拍照！

第七种：摄影发烧友型

这种人也很常见，看到一朵花
拍、看到一只猫拍、啥也没看到照样
拍，总之人生的动力就是不停地按快
门！

第八种：同伴摄影机型

这类人可是很受欢迎的，所有人
都冲他喊“帮我拍一张”“再帮我来张
竖的”“后面的亭子要拍全”……这类
伙伴不是摄影水平太高就是自己的拍
照兴趣不高，或者就是个不会说“不”
的老好人……

很多网友的感觉是：“打击面”太
大了，要是在这八种类型之外的，那肯
定是“奇葩”了！ （据扬子晚报网）

长假归来翻相片
看看你属哪种“型”

——网友总结八种拍照类型

长假过完了，对于很
多人来说，这个长假主要
就是由“各种晒”和“围观
各种晒”组成的。晒旅
程、晒美景、晒美照、晒美
食……

长假期间，网络人气
漫画家“吴琼琼爱画画”画
了一组“你是哪种拍照型
人”，受到网友追捧。其中
总结了无敌上镜型、东遮
西掩型、拍照无能型等八
种“拍照类型”的人，“打击
目标”精准。截至长假最
后一天，这组漫画的微博
就被转发、评论了近3万
次，网友们纷纷“对号入
座”，自曝“中了好多
枪”……小伙伴们快来“入
座”，看看你中了几枪？
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自拍狂人型

万年不变型


