
冬季血压易飙高
来看中医防治小方法

本报讯 高血压病是导致心脑血管疾病的重要危险因素。进
入冬季，高血压病患者的血压会随着季节的更替而变化，呈现“秋
冬高，春夏低”的特点。因此，防治高血压病至关重要。

预防调摄
对于高血压，预防调摄很重要。在“治未病”理论指导下的预

防调摄包括“未病先防”和“既病防变”。
避风寒：暖脚心、后颈部、腰腹等。
调情志：注意过喜伤心、过思伤脾、过忧伤肺、过恐伤肾、过怒

伤肝，情志失调会导致多脏腑功能紊乱。
慎起居：保持良好的生活方式，合理饮食，保持低脂、低糖、低

盐饮食，盐每日摄入控制在5克以内为宜。

代茶饮
决明罗布麻茶
决明子12克、罗布麻10克，二者以沸水冲泡15分钟后即可饮用。
本茶功能清热平肝，适用于高血压病伴头痛、烦躁不安，属肝

阳上亢证候者。
菊槐茶
菊花10克、槐花10克、绿茶3克，沸水冲泡10分钟即可。
本茶功能平肝清火祛风，适用于高血压病伴头痛、目赤肿痛、

眼底出血和鼻出血，属肝火上炎证候者。
桑寄生茶
桑寄生30克，夏枯草15克。水煎代茶饮用。
本茶功能补益肝肾，适用于高血压病伴腰膝酸软，属肝肾不足

证候者。
祛痰湿茶
生白术、姜半夏、陈皮、茯苓、天麻各5克，沸水冲泡10分钟。
本茶功能健脾化湿、除痰息风，适用于高血压病伴头晕头重、

困倦乏力、脘腹胀满等，属痰湿证候者。
益气茶
黄芪、党参、陈皮各5克，沸水冲泡10分钟即可饮用。
本茶功能益气健脾，适用于高血压病伴头晕目眩、神疲气短、

乏力，属气虚证候者。

按摩
生活中，我们可以通过推拿按摩起到稳定血压的保健作用。
按摩头部：
用两手食指或中指擦抹前额，再用手掌按摩头部两侧太阳穴部

位，然后将手指分开，由前额向枕后反复梳理头发，每次5～10分钟。
按摩百会穴：
每日多次，可清利头目，使头脑清醒，缓解胀痛眩晕。头部轻

松舒适，血压随之下降。
此外，按摩合谷穴、太溪穴、昆仑穴、涌泉穴等也可以收获稳定

血压的功效。
（《中医健康养生》杂志）

健康多一点
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冬季少生病 做好中医
“五防”“三藏”

睡前养生4部曲 让夜晚成为健康加油站
本报讯 有些人虽然没有严重的失眠，但是

经常被入睡难、睡眠浅、多梦等问题困扰。想要
提升睡眠质量，却无从下手？大家不妨试试睡
前养生 4部曲，不仅让你睡眠好，还能气血足、
血管健康、消化好。

泡脚让你睡眠好

冬季天气寒冷，睡前1个小
时，可以用温水泡脚20～30分
钟。这样不仅有助于扩张脚
部血管、促进血液循环，还能
让整个身体得到放松——入
睡会变得更加容易，睡眠质
量也更好。

注意：泡脚时水温不宜
过高，时间不宜过长，用
40℃左右的温水泡至身体微
微出汗即可；妊娠期和经期
谨慎泡脚；儿童泡脚时间不
宜过长；糖尿病、心脑血管疾
病、下肢静脉曲张或血栓等特
殊人群，还需注意泡脚的时
长、温度等，具体是否可以泡

脚、如何泡脚请咨询医生。

梳头让你气血充足

头顶是多条经络汇聚之处，有不少重要穴位，
比如百会穴、四神聪穴等。睡前梳头，可以帮助刺

激头部经络和穴位，有助于疏通经
络、行气活血。早上起床后、中
午休息时也可以梳梳头发。

穴位位置及功效
百会穴：位于头顶处，

两耳最高处连线中点。经
常按摩百会穴，可以调节周
身气血。

四神聪：位于百会穴前
后左右各一寸（拇指第一关
节宽度）。后神聪穴又叫“防
老穴”，可以帮助防老抗衰，
经常按摩四神聪，可以起到
镇静安神、醒脑通窍的作用。

操作步骤
使用木梳，从前往后梳头

约 2～3分钟；手指从前往后，轻轻按摩头皮约
2～3 分钟；顺时针按摩百会穴、四神聪各 10
次；用四个手指头，轻轻拽住发根，向上提拉，
每个位置提拉 2～3次。

小贴士
每晚睡觉之前做一次即可，约 10分钟。塑

料梳子容易产生静电，有时容易刮伤头皮，对头
皮健康不利，最好换成木梳，可以选择黄杨木梳
或枣木梳。

喝杯水让你血管健康

人在熟睡时，血液中水分会减少，血液黏稠
度就会变高。在睡前 5分钟左右喝一小杯温
水，一般情况下，既不会影响夜间睡眠，还可以
帮助缓解夜间水分丢失，让血流更加通畅，有助
于防止血栓形成。

注意：建议选择温热的白开水，水的温度与
体温大致相当即可；饮水量不宜过多，100毫升
左右即可，喝水时要小口慢饮，先把一口水含在
嘴里，然后再慢慢咽下去；对于心衰患者或肾功
能不全的人群来说，每日饮水量及饮水时间应
严格遵循医嘱。

揉腹让你消化好

睡觉前，要把心静下来，让气血回归脏腑。
此时揉揉腹，有助于放松身心、促进血液循环、
平衡脏腑功能。此外，睡前揉揉腹，还能帮助肠
胃蠕动，加快新陈代谢。

具体方法：平躺在床上，搓热双手后放在肚
脐周围，顺时针方向绕肚脐揉肚子数十圈，注意
力度要适中。

（《中医健康养生》杂志、CCTV生活圈）

接种疫苗 预防疾病
儿童出生后应按照免疫程序接种疫苗，

成年人也可通过接种疫苗达到预防疾病的
效果。

疫苗是指为了预防、控制疾病的发生、流
行，用于人体免疫接种的预防性生物制品。
接种疫苗不仅能够保护个体健康，还能阻断
传染病的传播和流行，是预防控制传染病最
有效、最经济的措施。

从是否自愿接种的角度，《中华人民共和
国疫苗管理法》将疫苗分为免疫规划疫苗和
非免疫规划疫苗。免疫规划疫苗是指居民应
当按照政府规定接种的疫苗，包括：①国家免
疫规划疫苗，即国家免疫规划确定的疫苗，现
阶段国家免疫规划疫苗包括：乙肝疫苗、卡介

苗、脊灰灭活疫苗、脊灰减毒活疫苗、百白破
疫苗、白破疫苗、麻腮风疫苗、乙脑减毒活疫
苗、乙脑灭活疫苗、A群流脑多糖疫苗、A群C
群流脑多糖疫苗、甲肝减毒活疫苗、甲肝灭活
疫苗等。②省、自治区、直辖市人民政府在执
行国家免疫规划时增加的疫苗，即省、自治
区、直辖市人民政府在执行国家免疫规划时，
根据本行政区域疾病预防、控制需要增加的
免疫规划疫苗种类。③县级以上人民政府或
者其卫生健康主管部门组织的应急接种或者
群体性预防接种所使用的疫苗。非免疫规划
疫苗是指由居民自愿接种的其他疫苗。是否
免费不是两类疫苗的区分标准。

居住在中国境内的居民，依法享有接种

免疫规划疫苗的权利，履行接种免疫规划疫
苗的义务。监护人应当依法保证适龄儿童
接种免疫规划疫苗。国家对儿童实行预防
接种证制度。在儿童出生１个月内，其监护
人应当到儿童居住地承担预防接种工作的
接种单位或者出生医院为其办理预防接种
证。儿童入托、入学时，托幼机构、学校应当
查验接种证。

疫苗在保护人的全生命周期健康中发
挥着重要作用。各个年龄阶段都可能面临
病原微生物感染的风险。对于疫苗可预防
疾病，各年龄段人群都可以根据需要选择接
种，达到防病目的。例如，适龄人群接种人
乳头瘤病毒（HPV）疫苗可减少致癌相关感
染，有效预防宫颈癌等HPV相关疾病；慢性
呼吸系统疾病患者和老年人接种流感疫苗
可减少感染流感病毒的机会或减轻感染流
感病毒后的症状，接种肺炎球菌疫苗能有效
预防肺炎球菌感染引起的肺炎、菌血症、脑
膜炎、中耳炎等疾病；接种带状疱疹疫苗可
预防带状疱疹。

接种免疫规划和/或非免疫规划疫苗可
前往就近的接种单位。常见的接种单位包括
社区卫生服务中心、卫生院、医院等，具体可
咨询或查阅当地卫生健康或疾控部门发布的
最新信息。
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本报讯 进入冬季，天气寒冷、草木凋
零、蛰虫伏藏，自然界阳气潜藏、阴气盛极，
万物休养生息。人体亦是如此——阳气潜
藏、阴气盛极，剧烈的降温，各项功能处于低
谷期。在这个寒冷的季节，牢记中医“五防”

“三藏”，能让你少生病。

“五防”

防头寒
冬季气温低、风大，是心脑血管疾病的

高发季节——寒冷刺激会引起血管收缩。
因此，大家要注意头部保暖、防头寒，日常出
行可以戴帽子来保暖防寒。

防颈寒
颈部是人体“要塞”，不但充满血管，还

有很多重要穴位。穿立领装、戴围巾都是好
办法，不但能挡住寒风，还可以给脖子保暖。

防鼻寒
冬天鼻黏膜直接接触冷空气，黏液分泌

会减少，鼻子的“屏风”作用也容易变差。想
要提高鼻子耐寒能力，大家可以用拇指外侧
沿鼻梁、鼻翼两侧上下按摩 30次左右，晨
起、晚睡前各按摩一次。

防腰寒
腰部为“带脉”所行之处，脊椎两旁的后

腰是肾脏所在位置。肾喜温恶寒，穿衣服时
要护好腰部，不要露出腰部，以免腰部受
寒。此外，大家还可以用双手搓腰，有助于
疏通带脉、强壮腰脊和固精益肾。

防脚寒
寒从脚下生，冬季防脚寒，可以选择泡

泡脚。
温度：水温控制在 40℃左右，泡脚水

要淹没踝关节处，可以不时添加热水保持
水温。

时间：以 20～30分钟为宜，泡后脚部皮
肤呈微红色为好。

按摩：泡脚后，先用毛巾擦干脚部，再用
手按摩脚趾和脚掌心2～3分钟。

“三藏”

藏阳：固护阳气
冬季养生，应注意：避寒就温，衣服要穿暖；不要过度劳累，

保证足够睡眠时间；尽量少出汗，不要剧烈运动，避免损耗阳
气，可以选择比较平缓的运动，比如八段锦、太极拳、散步等。

藏精：养好肾脏
俗话说“冬不藏精，春必病温”。如果冬季不积极给身体

“藏精”，就没办法为来年春天打下坚实的身体基础，也就会更
容易生病。

冬主肾，冬天是肾脏藏精气的时候。在中医理论中，肾脏
具有储存、封藏人体精气的作用，它的这种封藏之本，跟冬天收
藏的特性是比较吻合的，所以冬季养好肾脏很重要。家中可以
常备黄精，帮助补肾益气。

此外，大家还可以经常按一按肾俞穴，帮助温补肾阳。
位置：第2腰椎棘突下，旁开1.5寸。
简便取穴：在后腰部找到正对肚脐的位置，左右大约 2横

指宽，就是肾俞穴的位置。
操作步骤：两手搓热后，把手心放在肾俞穴，上下揉搓，搓

到腰部发热就可以，可以每天早晚各搓 3分钟左右，帮助温补
肾阳。

藏神：多晒太阳
藏神，就是要“内藏神气”。冬季日短夜长，光照时间缩短，

人体容易出现情绪低落、体力衰退、睡眠不稳、身体疲乏等现
象。想要缓解这些不适症状，大家平时可以多晒太阳，感受太阳
的温暖与明亮，帮助调节情绪。

（CCTV生活圈、人卫健康）


