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高 血 压 是 威 胁 人 们 健 康 的

“ 重 磅 炸 弹 ”，而 且 它 现 在 变 得 越

来 越 狡 猾 ，甚 至 无 声 无 息 地 突 然

来 袭 。 近 日 ，有 关 专 家 总 结 生 活

中 可 能 让 高 血 压 找 上 门 的 8 个 原

因。

1. 太依赖方便的加工食品 。

调 查 发 现 ，欧 美 国 家 平 均 每 个 人

从加工食品中摄入的盐占总摄入

量 的 80% 。 随 着 生 活 节 奏 加 快 ，

人 们 吃 的 加 工 食 品 也 越 来 越 多 。

方 便 面 、火 腿 肠 、面 包 、早 餐 麦

片 、薯 片 、披 萨 、罐 头 、意 面 酱 等

都 是 含 盐 大 户 ，盐 摄 入 过 多 直 接

影 响 血 压 ，增 加 心 脏 负 担 。 所

以 ，别 为 了 图 省 事 而 常 吃 加 工 食

品 。 一 般 来 说 ，身 体 健 康 者 每 天

食 盐 摄 入 量 不 超 过 6 克 ，糖 尿 病

非 高 血 压 患 者 每 天 摄 入 量 应 在 5

克 以 下 ，高 血 压 患 者 和 糖 尿 病 肾

病 患 者 不 超 过 3 克 ，如 果 病 情 加

重，则控制更严，每天盐摄入量不

应超过 1 克。

2. 每 天过量饮酒。 对 于 有

饮 酒 习 惯 的 人 来 说 ，适 度 饮 酒

（ 女 性 每 天 一 杯 ，男 性 每 天 两

杯）往 往 不 会 造 成 大 问 题 。 研 究

表 明 ，适 量 饮 酒 甚 至 有 助 预 防 心

脏 病 。 但 频 繁 酗 酒 会 导 致 血 压

长 期 升 高 ，还 会 增 加 动 脉 粥 样 硬

化 的 风 险 ，促 使 心 脏 病 发 作 和 中

风 。

3. 缺 乏锻炼。 大 量 研 究 证

实 ，缺 乏 锻 炼 、久 坐 不 动 与 多 种

慢 性 疾 病 ，如 高 血 压 、心 血 管 疾

病 、糖 尿 病 等 的 发 生 密 切 相 关 。

而 且 ，会 加 速 动 脉 硬 化 ，迫 使 心

脏和血管更加努力地工作 。

4. 长期承受压力。如 今 ，繁

重 的 工 作 、排 满 的 时 间 表 、充 满

挑 战 的 人 际 关 系 ，让 人 们 长 期 处

于 压 力 之 下 。 人 体 会 分 泌 激 素 ，

引 起 血 管 收 缩 ，造 成 排 血 时 阻 力

加 大 ，令 血 压 升 高 ，随 之 人 体 将

产生一系列变化 。

5. 感到孤独或与社会隔绝。

当 你 感 到 孤 独 或 被 孤 立 时 ，可 能

不 一 定 会 感 到 压 力 ，但 当 这 些 感

觉 持 续 存 在 时 ，就 会 引 发 危 险 的

应 激 激 素 释 放 ，从 而 导 致 血 压 升

高。

6. 睡 眠呼吸暂停。 如 果 你

的 伴 侣 经 常 抱 怨 你 打 呼 噜 ，可 要

引 起 重 视 了 。 通 常 来 说 ，睡 眠 不

足 会 通 过 增 加 应 激 激 素 的 释 放

量 ，或 增 加 你 对 垃 圾 食 品 的 渴

望 ，导 致 体 重 增 加 ，进 而 升 高 血

压 。 与 睡 眠 有 关 的 高 血 压 ，最 主

要 的 原 因 是 阻 塞 性 睡 眠 呼 吸 暂

停（OSA）。 这 种 病 会 导 致 睡 眠

中 断 和 体 内 氧 气 含 量 下 降 ，身 体

对此做出的反应就是血压升高。

7. 有 其他健康隐患或服用

了某些药物。有些疾病会与高血

压 狼 狈 为 奸 ，比 如 甲 状 腺 疾 病 、

肾 血 管 疾 病 和 皮 质 醇 增 多 症 等 ，

它 们 都 会 进 一 步 升 高 血 压 。 此

外 ，一 些 常 见 药 物 也 会 升 高 血

压 ，如 抗 抑 郁 药 、减 充 血 剂 、口 服

避 孕 药 、非 甾 体 抗 炎 药 和 泼 尼

松 。

8. 有家族病史。基因在高血

压 的 发 病 过 程 中 起 着 一 定 作 用 ，

这就是为什么看似健康的年轻人

仍 会 被 诊 断 为 高 血 压 。 而 且 ，有

高血压家族病史的人往往拥有共

同 的 生 活 环 境 和 习 惯 ，这 会 增 加

高危人群的患病风险。

(陈雪莹 )

来源：人民网
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居 家 防 控 疫 情 的 日 子 里 ，健 身

教 练 国 家 职 业 资 格 认 证 培 训 教 材

主编、国家职业资格指导师级健身

教 练 刘 东 智 为 大 家 介 绍 一 些 简 单

易行的在家健身小妙招，让你足不

出户就能强身健体，增强免疫力：

在 看 电 视 的 同 时 做 以 下 有 氧

运 动 ，既 可 锻 炼 心 肺 耐 力 ，又 会 消

除运动时的枯燥感。

1. 原地小跑，前脚掌着地，双

臂屈肘 90 度随双腿动作协调前后

摆动。

2. 原 地 后 踢 小 腿 跑 ，前 脚 掌

着地，小腿后踢，脚跟靠近臀部，双

臂屈肘 90 度随双腿动作协调前后

摆动。

3. 双 腿 像 跳 绳 一 样 小 跳 ，双

臂像摇绳一样摇动。

4. 双 腿 像 跳 绳 一 样 小 跳 ，双

臂经体侧上举，再下放。

5. 双 腿 像 跳 绳 一 样 小 跳 ，双

臂直臂向前肩绕环。

6. 双 腿 像 跳 绳 一 样 小 跳 ，双

臂直臂向后肩绕环。

以 上 每 个 练 习 做 1 至 2 分 钟 ，

6 个 练 习 为 一 个 循 环 ，完 成 2 至 3

个循环。

利 用 椅 子 、沙 发 和 床 做 抗 阻 运

动，锻炼肌肉力量和耐力。

1. 借 助 椅 子 或 沙 发 做 下 蹲

运 动 ：先 坐 在 椅 子 或 沙 发 上 ，然

后 站 起 来 至 膝 关 节 伸 直 或 微 屈 ，

再 坐 下 至 臀 部 靠 近 椅 子 或 沙 发 ，

不 要 完 全 坐 下 。 站 起 时 呼 气 ，用

2 至 4 秒 ；坐 下 时 吸 气 ，用 2 至 4

秒。

2. 在床上做俯卧撑或跪姿俯

卧撑：两手间距比肩略宽，两脚或

两 个 膝 关 节 支 撑 。 向 上 撑 起 至 肘

关节伸直或微屈，不要过伸，向下

还 原 至 胸 部 靠 近 床 面 。 向 上 时 呼

气，用 2 至 4 秒 ；向下时吸气，用 2

至 4 秒。

3. 在 椅 子 或 沙 发 上 举 腿 ：先

坐在椅子或沙发上，双手在臀部两

侧 撑 住 椅 子 或 沙 发 。 屈 膝 屈 髋 向

上抬起双腿靠近胸部，再放下，双

脚 不 要 完 全 落 地 。 向 上 抬 起 时 呼

气，用 2 至 4 秒 ；放下时吸气，用 2

至 4 秒。

4. 在 床 上 做 俯 卧 挺 身 ：俯 卧

在床上，上体向上抬起，肚脐以上

离开床面，然后还原。向上抬起时

呼 气 ，用 2 至 4 秒 ；向 下 还 原 时 吸

气，用 2 至 4 秒。

以 上 每 个 动 作 做 12 至 20 次 ，

可完成 2 至 3 组。

利用椅子做拉伸运动，锻炼身

体的柔韧性。

1. 屈 髋 90 度 体 前 屈 ，双 臂 伸

直，双手抓住椅背上沿，背部挺直，

向下挺胸拉伸背阔肌、胸大肌。

2. 坐在椅子上，左腿伸直，脚

跟 着 地 ；右 腿 屈 膝 ，全 脚 掌 着 地 。

体 前 屈 ，拉 伸 伸 直 腿 的 后 部 腘 绳

肌，再换另一侧拉伸。

3. 直立，右手扶住椅背，右腿

支撑，左腿屈膝，左手抓住左脚踝，

将脚跟触碰或靠近臀部，拉伸大腿

前部股四头肌，再换另一侧拉伸。

4. 双 手 扶 住 椅 背 ，上 体 略 前

倾，右腿屈膝在前，左腿在后伸直，

脚尖向前，全脚掌着地，弓步拉伸

左 腿 小 腿 三 头 肌 ，再 换 另 一 侧 拉

伸。

以 上 每 个 动 作 静 力 性 拉 伸 15

至 30 秒，做 3 至 4 组。

（卓然） 来源：北京日报

学起来！边看电视也能边做有氧运动

春 捂 有 没 有 道 理 ？ 到 底 怎 么 捂 ？ 捂 多 久 合

适？来听听市内三甲医院的中医专家们怎么说。

为啥捂？

更多是防止伤风感冒

“春捂当然是有道理的，但一定要科学地捂，

捂得不对 ，反而会引起伤风感冒 。”陆军军医大学

陆军特色医学中心（大坪医院）中医科主任杨国汉

这样说。

杨 国 汉 表 示 ，春 捂 是 指 在 春 季 气 温 刚 转 暖

时，不要过早脱掉棉衣，使身体产热散热的调节与

冬 季 的 环 境 温 度 处 于 相 对 平 衡 的 状 态 ，减 少 疾 病

的 发 生 ，“‘ 药 王 ’孙 思 邈 也 曾 说 ，春 天 不 可 薄 衣 ，

令人伤寒，霍乱，食不消，头痛。”

“ 所 以 ，春 捂 的 意 义 更 多 是 防 止 伤 风 感 冒 。”

杨 国 汉 建 议 ，一 般 情 况 下 ，立 春 后 最 短 也 要 捂 15

天左右，否则过早脱掉厚衣，头部、下肢、手部、咽

喉 等 都 很 容 易 在 一 冷 一 热 的 气 温 变 化 中 ，导 致 感

冒、气管炎、关节炎等疾病发生。

何时捂？

15℃是一个临界温度

“春捂绝不是乱捂。”杨国汉强调，穿棉袄、捂

全身、不分温度一直捂，这些不科学的春捂反而会

造成身体不适，引发伤风感冒。

杨国汉表示，一般而言，15℃是一个临界温度

—— 当 气 温 低 于 15℃ 时 ，要 继 续 捂 ；当 气 温 高 于

15℃时，可以考虑减一点衣服。

什 么 时 候 结 束 春 捂 合 适 呢 ？ 重 庆 大 学 附 属 肿

瘤 医 院 中 医 肿 瘤 中 心 副 主 任 中 医 师 蒋 参 认 为 ，如

果 气 温 15℃ 以 上 的 天 气 持 续 7 天 以 上 ，就 可 考 虑

结束春捂。

哪里捂？

重点在人体下半部

杨 国 汉 指 出 ，春 捂 的 重 点 在 人 体 下 半 部 。 这

是因为，人体下半部血液循环比上半部差，易受风

寒侵袭，故寒多自下而生。因此，春季穿衣应注意

下厚上薄 ，纵然气温升高 ，亦不可骤减下身衣物 ，

以免关节炎、胃肠疾病的产生。

蒋 参 提 醒 ，上 薄 也 不 是 指 只 穿 一 件 ，而 是 说

双手裸露，但胸和背还是要保护，尤其是对老年人

和 儿 童 而 言 ，胸 背 部 位 仍 要 注 意 保 暖 。 要 特 别 注

意捂腹、捂背、捂脚这三个重点部位的保护。

（ 朱婷 王琼） 来源：重庆晚报

这个天到底该脱还是该捂这个天到底该脱还是该捂？？
看春捂的正确打开方式看春捂的正确打开方式

不 用 下 水 ，居 家 也 能“ 游 泳 ”。

游 泳 运 动 的 陆 上 练 习 不 仅 可 以 使

我 们 保 持 肌 力 ，还 可 以 提 高 身 体 的

免 疫 力 。 在 练 习 前 ，只 需 要 找 两 个

或 三 个 等 高 的 小 凳 子 拼 在 一 起 ，保

证凳子间没有缝隙即可。

动作一：仰泳姿势

身体仰卧在凳子上，腰部和臀

部 放 在 凳 子 上 ，背 部 悬 空 ，头 部 放

平 。 然 后 双 臂 交 替 转 肩 ，双 腿 上 下

交 替 打 腿 配 合 手 臂 动 作 。 注 意 ，双

臂 划 动 时 ，要 收 紧 腹 部 。 做 4 至 6

组，每组 30 次。

动作二：蝶泳姿势

身 体 俯 卧 在 凳 子 上 ，胸 部 以

上 悬 空 ，背 部 收 紧 。 双 手 从 身 体 两

侧 向 前 伸 展 ，同 时 双 腿 向 下 摆 动 ，

然 后 双 手 向 大 腿 方 向 回 收 时 ，身 体

拉 高 ，同 时 双 腿 再 进 行 向 下 摆 腿 动

作。重复做 4 至 6 组，每组 20 次。

动作三：自由泳姿势

俯卧在凳子上，头部和双脚抬

高 ，双 臂 前 伸 。 动 作 开 始 后 ，双 腿

上 下 交 替 打 腿 ，一 只 手 往 大 腿 方 向

划 水 时 ，另 一 只 手 尽 量 伸 直 。 然 后

前 伸 手 再 进 行 划 水 动 作 ，之 前 的 划

水 手 转 为 前 伸 手 。 如 此 做 4 至 6

组，每组 30 次。

动作四：蛙泳姿势

俯卧在凳子上，胸部应探出凳

子 。 然 后 双 手 同 时 向 外 划 圈 ，画 圈

不 需 要 太 大 。 当 手 臂 回 收 ，双 掌 合

十 时 ，肘 关 节 夹 紧 胸 口 ，同 时 上 半

身 尽 量 抬 起 ，之 后 再 将 双 臂 前 伸 。

与 此 同 时 ，腿 部 做 收 、翻 、蹬 、夹 动

作 。 整 个 动 作 过 程 中 ，腰 背 挺 直 ，

收腹。做 4 至 6 组，每组 20 次。

（许心怡 许晓华） 来源：北京日报

用游泳动作居家健身

《美国医学会杂志》一项新研究显示，儿童期

遭遇家暴、歧视等不良经历会显著增加日后罹患

心脏病、糖尿病或抑郁症等慢病发病风险。

美 国 疾 病 控 制 与 预 防 中 心 流 行 病 学 专 家 罗

伯特·安达博士和美国加州凯撒医疗集团内科专

家 文 森 特·费 丽 蒂 博 士 将 幼 年 不 良 经 历 定 义 为 ：

18 岁 前 遭 遇 过 身 体 虐 待 、情 感 虐 待 ，情 感 上 的 忽

视 ，父 母 离 异 ，父 母 患 有 抑 郁 症 等 精 神 疾 病 等 。

研究人员对参试者的这些创伤进行评估（总分为

10 分），对比分析发现，以上每种情况的发生都会

增加慢病风险，这些疾病包括糖尿病、肥胖症、哮

喘 、慢 阻 肺 、心 脏 病 、癌 症 和 其 他 慢 性 身 心 疾 病 。

当 总 分 超 过 4 分 时 ，罹 患 糖 尿 病 的 风 险 增 加 1.6

倍 ，癌 症 和 心 脏 病 风 险 增 加 2 倍 ，慢 性 肺 病 风 险

增加 4 倍。

研究人员分析，不良经历影响身心健康的关

键 机 理 是 ，幼 年 不 良 经 历 会 改 变 人 体 的 神 经 系

统 、免 疫 系 统 、基 因 功 能 等 。 新 研 究 对 包 括 慢 病

在内的多种疾病的防控具有重要启示，预防疾病

必须从娃娃抓起。 （陈 希） 来源：人民网

童年受创伤，慢病风险高


