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丰台区举办第八届“万步有约”健走激励大赛启动仪式暨实地健走活动

万步有约助健康 丰宜福台我担当

血压是我们身体的脉动，对生命至关重要。

它推动血液在体内的流动，为身体带去所需的营

养。5月17日是“世界高血压日”，主题为：准确测

量，有效控制，健康长寿。而关注血压健康不应只

在世界高血压日。

什么是高血压

高血压，即血压升高，是血管压力持续升高、

受到的压力增加而产生的疾病。血压由两个数值

组成。收缩压显示心脏收缩或跳动时的血管压

力。舒张压显示心脏在两次跳动之间舒张时的血

管压力。如果在两个不同的日子测量血压，而两天

的收缩压都≥140毫米汞柱（mmHg）和/或两天

的舒张压都≥90毫米汞柱，即可诊断为高血压。

为什么高血压会带来麻烦

诊断高血压是依据收缩压和舒张压的情况，

但引起血压升高的风险因素却有很多，包括：年

龄增加、遗传、超重或肥胖、身体活动缺乏、高

盐饮食、饮酒过多等。高血压可导致心脏病和中

风等心脑血管疾病。血压越高，心脑血管系统受

损的风险 越高。高血 压 通常 被称 为“无 声的杀

手”，因为绝大多数患者根本没有任何症状。在

中国，27.5%的成年人患有高血压。但很多患者并

不知晓自己的病情，从而也没有获得治疗。我们

必须要强化基层机构服务能力，让社区居民就近

获得高质量的诊断治疗。世卫组织发布的《成人

高血压药物治疗指南》中也建议，除了可以为高

血压患者提供药物治疗，在满足特定条件下，也

可以让药剂师和护士等非医师类专业人员为高

血压患者提供药物治疗。

如何保持血压健康

在引起血压升高的风险因素中，与生活方式

相关的都是可改变的，比如不健康饮食、缺乏身

体活动、吸烟、饮酒、超重或肥胖。

所 以 改 变 生 活 方 式 或保 持 健 康 的 生 活 方

式，可以有 效 帮助 我们 管 理 好自己的血 压，包

括：少吃盐，每人每日不超过5克；多吃新鲜蔬菜

和水果；经常进行身体活动，减少静坐时间；不

抽烟或戒烟；限制饮酒；限制富含饱和脂肪的食

品摄 入；避 免或减少摄 入反 式 脂肪酸；如果 超

重或肥胖，需减重。

但需要明确的是，测量血压仍是诊断高血压

的唯一方法。所有成年人都应该定期测量血压，

最好每次去卫生医疗机构时都进行血压测量。

如果患有高血压，改变生活方式的同时，一

定要按医嘱开展治疗并规律服药，切忌忘记服

用药物。

让我们一起保护好自己的血压，守护好自己

的健康。

膝关节是我们人体内最大最复杂的关节，它担负

着我们人体运动的重要功能，在人的一生中从学会走

路开始，膝关节就会不停地被磨损和消耗，我们平时

应该如何保护它呢？今天我们就来聊一聊膝关节保养

的话题。

很多人平时生活中都会出现膝盖疼痛，或者阴天

的时候感觉有点疼。但很多人没有试过膝盖按摩或者

没有系统学过，有时候自己会揉一揉。大多数人或多

或少存在着膝关节疼痛的问题，疼痛的原因是什么？

北京中医药大学东方医院推拿理疗科副主任医师师国

生说：“膝关节疼痛是我们中老年朋友常见的疾病，通

常情况下腿病、寒凉刺激、过度运动都是导致膝关节

疼痛的原因。”

通过按摩膝关节会有什么效果？ 师国生说：“把

膝关节周围的肌肉、韧带、紧张的地方给松开，或者

让它维持一个非常好的力学平衡，通过一些中医的点

穴，这就更有利于膝关节功能的恢复。”

师国生介绍了膝关节自我按摩的三个步骤，可以

促进膝关节血液循环。第一步是我们用拿法自上而下，

拿大腿大概三到五分钟，感觉局部酸胀为度。拿完大

腿以后，我们可以拿小腿后侧的肌肉，拿大概三到五

分钟。第二步是膝关节的开穴，髌骨上方，同身寸2寸

的血海穴，外侧对应的位置是梁丘穴，找到这两个穴，

按上去会酸胀，我们膝关节内侧有个凹陷处，这是我

们的阴谷穴，外侧是膝阳关，另外两个穴是我们髌骨

下方的内外侧膝眼，髌腱两旁的凹陷处，我们点住这

六个穴位，同时做揉动，可以揉上一到三分钟。第三步

是可以用擦法，将我们的膝关节进行调整，促进它的

血液循环。

我们平时除了注意锻炼和按摩外，还应该注意哪

些问题呢？师国生介绍说，平时注重科学锻炼和防护，

减少膝关节损伤，保持膝关节健康。第一，要补充一些

需要的营养，保持一个非常好的身体状态。第二，注意

膝关节的保暖。第三，选择适合自己的运动方式和运

动量。                                                            ■  文/吴楠

膝关节的自我保养按摩
最近在门诊总会遇到一些犯鼻炎的孩子，

家长们总会很担心地问我：“孩子因为鼻炎难受

晚上总是睡不好觉，白天学习也学不好，担心以

后长个儿长不高，我们该怎么办呢？”

针对鼻炎，目前在医学上只能控制不能根

治，所以一定要做好预防，在这里给大家分享几

条预防鼻炎的小知识。

加强体育锻炼。提高自身免疫力，像晨跑、

游泳或者其他运动都可以，可增强抵抗力。规

律作息、充足睡眠，避免过度疲劳，可减少鼻炎

发作。

减少外出。季节性的过敏，像花粉过敏，尽

量减少外出，外出戴口罩和封闭眼镜，家里通风

最好选择在清晨或者雨后。及时更换清洗床单、

被罩、窗帘，防止螨虫、屋尘诱发鼻炎。

药物预防。有季节性过敏性鼻炎的孩子，在

犯鼻炎开始前的2-4周，可以预防性地使用鼻喷

激素，还可以大约提前3天使用花粉阻隔剂。

■  文/丰台妇幼保健院儿科副主任医师 叶小倩

预防过敏性鼻炎

《首都市民卫生健康公约》 
知识手册

创卫进行时

正确认识心理健康。心理健康是健康

的重要组 成部分。科学认识心理健康与身

体健康之间的相互影响。

用科学的方法缓解压力
保 持乐 观、开朗、豁 达的生活 态度 和

积极的情绪，学会换位思考 和理解包容，

用科学的方法缓解压力。

用科学的方法缓解压力，应秉 承以下

三方面理念：积极应对习惯化。牢记“每个

人 是自己健 康 的 第一责 任 人”理 念，对各

种应激和压力应 采取积极应对的态度，形

成主动科学应对的行为习惯。培养乐观经

常化。培 养幽 默 感；增加和回忆愉快的生

活体 验；学会从不同角度 观 察 和思考。舒

缓压力常态化。通过合理调整工作生活节

奏，聆 听减 压音乐 或 者 练习腹 式 呼 吸、渐

进 式 放 松训练、冥想等方 法，减 缓 压力、

舒缓紧张的心情，并将其逐渐变成生活的

一部分。

正确处理与家人、邻居、同事 
和朋友的关系

家庭成 员之间应平等沟通交流，邻里

间、同事间、朋友间应和睦相处。与家人相

处。既要尊老爱幼、恪守本色，秉承我们的

文化传统，又要不断学习，更新观念，让家

庭角色更加丰满到位。用科学的知识完善

自己的角色，家 庭 就 会其乐融 融，和 和 睦

睦。与邻居相处。要懂得尊重，互谅互让，

化 解 壁 垒，沟通融 入。好的邻里关 系会 让

人 觉 得安 全放 松，自然 舒心。家 可以 给人

安全感，好的邻里关系则会扩大这种安全

感。与同事、朋友相处。要善于见贤思齐，

取长补短。越是更多地看到对方的优点，

对方的优点也 就 越容易影响自己，这些优

点也会成为自己的一部分。

必要时寻求专业帮助
如果通过上述方法，焦虑、抑郁等不良

情绪仍然不能很明显地缓解，或者家庭成

员、邻里、同事、朋友的矛盾无法有效化解，

可以拨打心理援助热线，寻求专业帮助。北

京市心理援助热线设立于2002年，是首都

最早开通的对公众全 免费且公益的，每周

7天、每天24小时、全年无休接听来电的专

业心理 援 助 热 线 。目 前 还 是 国 家 卫 生 健

康 委员 会 全 国 心 理 援 助 热 线 项目管 理 办

公室。

北京市心理援助热线适用中国境内使

用的用户，免通信费，自设立以来，累计接

听来电 近4 0万人次，成 功 挽 救高危 来电1

万余例。除了心理援助热线以外，当自我调

适不能缓解时，或者与他人的矛盾越 发激

烈，影响到了学习、工作、生活，使社会功

能受到损害时，还可以及时到精神心理卫

生机构寻求专业帮助。

心理平衡

北京市心理援助热线:

800-810-1117（座机拨打）

010-82951332（手机、座机拨打）

如何保持血压健康

为深入实施健康中国、健康北京行动，落实《国

家慢 性 病综 合防 控 示范区建设管 理 办 法》相关 工

作要求，丰台区于近日在北京园博园举办了丰台区

2023年第八届“万步有约”健走激励大赛启动仪式

暨实地健走活动，旨在增强群众身体免疫力，并取得

良好的身体指标改善效果，塑造职业人群自主自律

健康行为。

丰台区卫 生健康委员会、丰台区总 工会、丰台

区体育局、丰台区团区委相关负责人以及丰台区19

家参赛单位、43支精英赛参赛队伍的300多名队员

参加了本次活动。

据丰台区卫生健康委员会相关负责人介绍，今年

丰台区将通过实施科学健走运动，营造职业人群健康

文明的生活氛围，搭建“政府主导、部门协作、社会动

员、全民参与”的慢病防控工作机制。

丰台区体育局相关负责人介绍，近年来丰台区将

卫生与体育相融合，通过各类赛事、体育指导员、健康

生活方式指导员、运动处方培训等，巧妙地运用“体医

融合”概念，培养群众的大众健身理念和健康生活方

式，促进全民健康。

启动仪式的成功举办标志着第八届“万步有约”

健走激励大赛正式拉开帷幕。启动仪式结束之后，由

区疾控中心慢病科相关负责人带领队员们进行健走前

的热身运动，指导队员活动各个关节。随后，到场的参

赛队员，沿着箭头路线进行了环绕北京园博园一周的

实地健走活动，全程约4公里。

此次活动的举办宣传了科学健走的重要性，调动

了参赛人员的积极性，增进了交流，增强了团队的凝聚

力，营造了团结、活跃、奋进的氛围，为后续的大赛打

开了良好的开端。

丰台区举办第八届“万步有约”健走激励大赛启动仪式暨实地健走活动。


