
对于习惯了吃药的不少高血压病

患者来说
!

最近一条微信似乎让他们看

到了不吃药也能降压的希望
!

这条名为

"

吃西瓜降血压
!

靠谱
#$

的微信称
!

一项

最新研究指出
!

吃西瓜可以明显降低肥

胖及超重者在静息状态及低温环境下

的血压
!

因为西瓜中含抗高血压成分瓜

氨酸
%

这是真的吗
&

西瓜萃取物降压 不代表光吃西
瓜就能降压

专家介绍说
!'

吃西瓜能降压
(

的说

法不完全正确
!

这是对科研成果的一种

误读
%

实际上
!

这个消息的确来源于美

国佛罗里达州立大学的科学家在
"

美国

高血压杂志
$

发表的文章
!

但是原话是

肥胖及超重人士
)

在服用西瓜萃取物

后
!

动脉及心脏血压都降低了
%(

不少读

者都注意到了
)

西瓜
(

和
)

降压
(

这两个

关键词
!

却忽视了另一个关键词
)

萃取

物
(%

仅仅依靠吃西瓜并不能吃到这种

萃取物
%

西瓜食疗有助降压 但不能以偏
概全

中医认为西瓜有助于消暑利尿
!

中

医在古代没有
)

降血压
(

这个名词
!

但是

现代医学发现利尿与降压是有密切关

系的
%

那么是不是说吃西瓜利尿能降

压
!

所以大家应该吃西瓜降压就行了

呢
&

倪正给出了否定的答案
*

中医将食

物的性状大致分为三类
*

寒凉
+

温和和

温热
%

西瓜属于寒凉食物
!

如果是阳虚

型的高血压患者
!

显然吃这种寒凉类的

水果是不合适的
%

而且西瓜适量食用能

利湿
!

但是过量食用却有驻湿的副作

用
!

对于痰湿型的高血压病患者也不适

宜多吃西瓜
!

更不能靠吃西瓜来降压
%

而且西瓜含糖量很高
!

不适合合并糖尿

病的高血压患者食用
%

吃西瓜能降血压么
专家

!

单纯靠吃瓜降压不可取
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健康养生

彭玉
!

中国荧屏第一老太

文
!

祝天泽 著名影视演 员

彭玉已
"#

岁高龄
!

她依然活跃在

荧屏上
!

不是演妈妈
!

就是演外

婆
!

演技精湛
!

塑造的形象栩栩如

生
!

许多人称赞她是
)

中国荧屏第

一老太
()

影视界的常青树
(%

老人

非常开朗
+

乐观
!

生活充满了朝气

和活力
%

在家里呆着的时候
!

年轻

人喜欢的卡拉
$%

+

跳交谊舞
+

玩

手机
!

她样样都会
!

有人说
*

彭老

比年轻人的心态人还年轻
#

彭玉
#&'(

年出生在哈尔滨

一个铁路工人家庭
%

在师范学校

读书时
!

彭玉是班上的文艺委员
!

经常自编自导自演
!

但遭到父亲

的强烈反对
!

被狠狠踹了一脚
%

后

来她经常瞒着家人到业余剧团演

戏
!

由于技艺娴熟
!

被招收进哈尔

滨话剧团成了正式演员
%

)&

岁时

她在谢铁骊导演的电影
,

千万不

要忘记
-

中饰演姚母而一举成名
%

近
)*

年来她参演了几十多部电

影
+

电视剧
!

如
,

月圆今宵
-+,

东北

一家人
-+,

瞧 这 一 家 子
-+,

空 镜

子
-+,

浪 漫 的 事
-+,

候 车 大 厅
-+

,

花好月圆
-+,

追着幸福跑
-+,

我

和老妈 一 起 嫁
-+,

谁 来 伺 候 妈
-

等
!

荣获第五届上海国际电影节

)

金爵奖
(

最佳女主角
+

第二十一

届中国电影金鸡奖最佳女配角奖

等奖项
%

彭玉的第一任丈夫赵文欣是

同剧团的话剧演员
!

因参演话剧

,

夜幕下的哈尔滨
-

而获过大奖
%

+&""

年
!

正当彭玉演艺事业处于

巅峰之时
!

丈夫因脑溢血病倒了
%

自从丈夫倒下后
!

彭玉提前办了

退休手续
!

日夜守候在丈夫身边
%

丈夫在病床上躺了
"

年
!

彭玉回

绝了所有的片约邀请
!

没有接过

一部戏
%

有人让她衡量一下比重
!

彭玉说
*)

我衡量什么啊
!

我丈夫

是唯一的
!

只有他活着
!

我这个家

才是完整的家
!

所以别的我什么

都不考虑
!

我就要丈夫
% (

那时候
!

彭玉每天去晨练都要买一束鲜花

回来放在丈夫的床头
%

没事的时

候
!

她就一边弹钢琴一边唱周华

健的
,

花心
-

或民歌
,

星星索
-

给丈

夫听
%

每天烹调可口的菜肴端到

丈夫面前
..

这样的精心照料仍

没有挽回他的生命
!

"

年后赵文欣

悄悄地走了
/

彭玉的第二任丈夫陈久荣曾

担任过沈阳医学院院长
!

是位医

学专家
%

有时彭玉到外地拍戏
!

他

就跟随在旁
!

成了彭玉的保健医

生
%

彭玉身体不舒服
!

陈老马上给

她诊断
!

说要开什么药
!

后来到医

院看病
!

果然不错
%

彭玉肩背有点

酸痛
!

陈老便帮她捏捏弄弄
!

很快

就恢复了
%

平时陈老还针对演员

不规律的生活经常给彭玉讲点健

康知识
%

他说
*)

人只要心情好
!

就

会产生一种阿尔法波
!

这种波对

身体健康是有好处的
% (

彭玉每天的生活很有规律
!

早上定时起床
!

早餐后与丈夫一

起去市场买菜
!

午餐后稍打一会

儿盹
%

白天老伴写作看书
!

彭玉则

喜爱看电视剧
%

晚饭后两位老人

手挽着手
!

到小区附近走上几圈
%

彭玉和陈久荣虽是后来走到一起

的
!

但他们的感情一点都没有打

折扣
%

双方虽然性格各异
!

难免会

产生矛盾
!

但他们都懂得宽容和

忍让
!

不把自己意志强加给对方
%

有时夫妻分处两地
!

他们每天都

要通两次电话
!

常常有讲不完的

话
%

他们的温馨关系令人称羡
%

彭

玉说
*

我的两段婚姻都是很幸福

的
!

这可能是老天爷的有意安排
0

!

健康星闻
"""

骨质疏松是老年人的常见病
!

不经意间的

一个滑倒就可能造成老人骨折
%

骨质疏松有什

么治疗方法呢
&

下面
!

我们一起来了解
%

骨质疏松患者可多到水里走
%

游泳和水上

有氧运动
!

尤其是在水里走路效果最好
!

对骨

质疏松严重和处于骨折后恢复期的人来说最

为适合
%

如果已经患有骨质疏松症
!

那就不适合再

进行跳高
+

跑步
+

向前弯腰
+

扭腰
+

触摸脚趾
+

仰

卧起坐等动作了
%

因为以上的这些动作会增加

骨质的磨损程度
!

加重骨质疏松
%

骨质疏松的饮食诀窍
骨质疏松患者在饮食方面也是特别要注

意的
!

那么骨质疏松的饮食要注意什么呢
&

专家建议多食豆类及豆制品
+

面筋
+

大米
+

花生等食物
1

肉
+

蛋
+

奶可食用牛奶
+

鱼类
+

虾

蟹
+

青鱼
+

鸡蛋
+

红肉
+

虾米等
1

蔬菜可选择油

菜
+

胡萝卜
+

青椒
+

西红柿
+

西兰花
+

黄瓜
+

西芹

等
1

水果以苹果
+

香蕉
+

猕猴桃
+

橘子等为主
%

饮食应注意不能吃得过咸
+

不能多吃糖
!

多吃糖能影响钙质的吸收
!

间接地导致骨质疏

松症
1

要注意适量摄入蛋白质
!

但不能过多

摄入蛋白质
!

根据实验发现
!

妇女每日摄取

,-

克蛋白质
!

若增加
-*.

!

也就是每日摄取

&"

克蛋白质
!

则每日增加
),

克钙的流失
1

不宜喝咖啡以及不能长期饮浓茶
!

另外不宜

用各种利尿药
!

抗癫痫药
+

甲状腺旁素
+

可

的松一类药物
%

骨质疏松有哪些预防保健法呢
#

+

+

预防骨质疏松适当服用钙剂和维生素

/

*

联合用药效果较好
%

维生素
/

是钙离子被

骨髓吸收的载体
!

使人体对钙离子吸收能成倍

增加
!

吸收更好
%

)

+

预防骨质疏松不要食用被污染的食物
!

如被污染的水
!

农作物
!

家禽鱼蛋等
!

要吃一些

绿色有机食品
!

要防止病从口入
%

'

+

运动可促进人体的新陈代谢
%

进行户外

运动以及接受适量的日光照射
!

都有利于钙的

吸收
%

运动中肌肉收缩
+

直接作用于骨骼的牵

拉
!

会有助于增加骨密度
%

因此
!

适当运动对预

防骨质疏松亦是有益处的
%

(

+

吸烟会影响骨峰的形成
!

过量饮酒不利

于骨骼的新陈代谢
!

喝浓咖啡能增加尿钙排

泄
+

影响身体对钙的吸收
!

摄取过多的盐以及

蛋白质过量亦会增加钙流失
%

日常生活中预防

骨质疏松应该避免形成上述不良习惯
%

-

+

控制饮食结构
!

预防骨质疏松还要避免

酸性物质摄入过量
!

加剧酸性体质
%

骨质疏松治疗 患者可多到水里走

人人都知道吸烟伤身
!

犹如健康杀手
!

但

可能很多人还没意识到
!

久坐危害不亚于吸

烟
!

甚至有赶超之势
%

澳大利亚昆士兰大学也

有研究发现
!

久坐
+

小时的危害约等于抽两根

烟
!

减寿
))

分钟
%

英国
,

每日邮报
-

-

月
"

日撰

文再次强调
!)

久坐病
(

已经成为英国成人排名

第
(

的死因
%

损伤脊椎并不是久坐带来的唯一伤害
!

它

对健康的影响是多方面的
%

比如
!

久坐不动的

人容易肥胖
!

而肥胖将会带来
)

三高
)

等诸多疾

病风险
%

此外
!

久坐不动还有以下危害
*

心脑血管疾病增加
*

血液循环减慢
!

心脏

工作量减少
!

久之会使心脏机能衰退
!

引起心

肌萎缩
+

动脉硬化
+

高血压
+

冠心病等心血管疾

病
1

消化不良食欲不振
*

久坐会使胃肠蠕动减

弱
!

消化液分泌减少
!

进而出现食欲不振
+

消化

不良及十二指肠溃疡等
%

消化问题还可能导致

便秘
+

痔疮
+

结肠癌的患病风险增加
1

脑子变慢

记性变差
*

血液循环减缓
!

会导致大脑供血不

足
!

脑供氧和营养物质减少
!

损伤大脑
1

也可引

起人体乏力
+

失眠
+

记忆力减退
!

增加患认知障

碍症的可能性
1

肌肉松软无力
*

中医素有
)

久坐

伤肉
(

之说
!

这里的
)

肉
(

就是指肌肉
%

运动可以

使气血运行通畅
+

温养肌肉
!

所以经常运动的

人一般肌肉都比较发达
%

反之
!

久坐的人因为

气血运行不畅
!

就会导致肌肉松弛无力
!

甚至

出现僵硬
+

酸痛
+

萎缩等问题
1

免疫力低下
*!

久

坐不动导致免疫细胞能力低下
!

抗病能力下

降
!

容易患上各种疾病
1

男性更年期提前
*

久坐

不动的男性因缺乏锻炼的机会
!

容易出现将军

肚
%

久坐压迫前列腺和睾丸
!

影响局部血液循

环
!

容易导致性功能障碍
%

久坐不动
!

还会引发

压抑
+

无精打采
+

哈欠连天等表现
%

专家认为
!

那些一整天都需要坐着办公的

人
!

即便每天抽出一点时间锻炼
!

也仍然面临

健康风险
%

因为长期不动会使肌肉中的酶发生

改变
!

并由此引起血糖升高等问题
%

这种影响

几乎是立刻发生的
!

所以等到一天结束后再做

一次锻炼
!

并不能起到万全的保护作用
%

防久

坐伤害
!

最简单的方式应该是持续坐着的时间

最好不超过
'*

分钟
!

即便是去接杯水都可以
%

坐着时
!

建议保持正确的姿势
*

背部挺直
!

肩膀

自然下垂
!

肘部放松
!

置于身体两侧
%

臀部应该

能接触到椅背
!

少跷二郎腿
%

键盘要在你的正

前方
!

鼠标在键盘一侧
!

电话不要离人太远
!

最

好一伸手就能够到
%

在使用键盘鼠标时
!

尽可

能保持手腕平直
!

肩部放松
%

除避免连续
+

过久坐着外
!

多做锻炼也是

十分必要的
!

特别是拉伸筋骨的动作
%

有专家

推荐了一些减轻久坐伤害的
)

简易操
)!

可以每

天做做
%

+0

活动手掌
%

坐直
!

双手合掌互推
!

保持这

一动作
-

秒后放松
!

至少做
(

次
1

掰手
!

左臂向

前伸直
!

掌心向上
!

用右手抓左手手指
!

慢慢向

下掰
+*

次
!

然后换另一侧
1

握拳
!

先握紧拳头
!

然后伸展手指
!

再握紧
%

)1

伸展肩膀
%

耸肩
!

单侧肩膀尽量向上抬

高
!

保持
-

秒
!

然后放松
!

重复
#2

次
!

两侧交替

进行
1

抬臂
!

双臂向后
!

十指紧扣
%

尽量抬高双

臂
!

保持
#2

秒
!

然后放松
!

反复练习
-

至
#2

次
%

'1

转腰
%

坐在椅子上
!

身体转向一侧
!

慢慢

呼气
!

保持
#2

秒
!

回到原位
!

然后再向另一侧

转动身体
%

(1

练大腿肌肉
%

抬起一条腿
!

直至腿部发

酸
!

再换另一条腿
1

半蹲
!

双脚距离与肩同宽
!

收紧小腹
!

大腿往下坐
%

-1

踮脚
%

双足并拢着地
!

用力踮起脚尖
!

然

后放松
!

重复
)2!'2

次
%

久坐的人
!

最好每坐
#

小时就做
#

次踮脚运动
!

可使下肢血液回流顺

畅
%

,1

全身放松
%

贴墙站
!

后脚跟离墙一拳远
!

肩胛骨往后夹
!

收下巴
!

腹肌用力向后缩
!

尽量

使腰部与墙没有空隙
!

伸展前胸
!

放松紧绷的

肩膀
1

睡前和起床后
!

可以在床上趴一会
!

这一

动作有助于被动伸展全天紧缩的躯干
%

久坐像吸烟一样危险
!

记忆力变差 更年期提前

春夏秋冬四季轮回
!

心肝脾肺各有

所归
!

烈日炎炎的夏季
3

养生有什么讲究

呢
&

夏季是阳气最盛的季节
!

气候炎热

而生机旺盛
%

阳气外发
!

伏阴在内
%

大暑

以后
!

天暑地湿
!

暑湿之气交蒸
!

出现了

一个湿热熏蒸的局面
%

要做好以下几个

方面
*

作息有规律
*,

黄帝内经
-

提出了夏

季基本养生的原则
*

夜卧早起
!

即晚睡

早起
!

把储备的能量消耗掉
!

调整好自

己的生物钟
%

最佳入睡时间是
))422

2

)'422

1

最佳起床时间是
-4'2

2

,4'2

3

适当

午睡
4

+

小时
5

促进身体健康
%

不要凉水冲脚
*

炎炎夏日
!

一些人

喜欢用凉水冲脚
!

其实这种做法是不可

取的
%

那是因为脚上的感觉神经末梢受

凉水刺激后
!

会引起正常运转的血管舒

张功能失调
!

从而诱发肢端运动痉挛
+

关节炎和风湿病的发生
%

贪凉有道
!

别让寒气伤了你的肺

气
*

夏季使用空调
!

要注意
*

空调房间的

最佳温度为
)-!)5"

1

从空调环境进入

高温环境时
!

不能骤冷骤热
!

室内外温

差不宜超过
-"

1

每隔
)

小时要通风换

气
1

有些病人不宜长期呆在空调房内
!

否则易患
)

空调病
(%

风扇虽好
!

也不可多吹
%

要注意
*

身

体出汗较多时
!

不宜马上直接对着风扇

吹
1

睡觉时避免将风扇直接吹头部
!

最

好风扇摇摆并将风速调到低档
%

饮食合理
!

喝白开水更健康
*

夏季

最佳的调味品是食醋
1

最佳蔬菜是苦味

菜
1

最佳汤肴是番茄汤
1

最佳肉食是鸭

肉
1

最佳饮料是热茶

选择适合自己的运动
!

循序渐进
!

持之以恒
*

散步是最好的运动
%

抬头挺

胸
!

双腿放松
!

交替前进
!

两臂摆动
!

呼

吸有节奏
%

每天散步一到二次
!

每次

)2

2

(2

分钟
%

没事的时候掂掂脚尖
!

加

强下肢血液的循环
1

有益人的心脏
+

心

血管健康
1

能锻炼小腿肌肉和脚踝
1

防

止静脉曲张
1

增强踝关节的稳定
%

夏季养生勿冲凉水澡


