
提
个
醒

我患高血压几年了，女儿帮我买了台电子血
压计，在家定期测血压。一天我到社区医院配
药，顺便在候诊室测血压，没想到收缩压超过
160mmHg 了。我明明出门前测过血压是正常
的，怎么一到医院就这么高？

读者 王女士
王女士：

血压与健康息息相关，掌握正确的测压方
法，知晓自己的血压，是预防和控制高血压及其
相关并发症的基础。

可能会影响血压测量结果的情况有很多，如
测量时室温较高；测量中气囊高于心脏水平、袖
带捆绑过紧等。测量时室温较低、环境嘈杂、情
绪紧张；测量前饱餐、吸烟、饮酒或咖啡、膀胱充
盈。

测血压时，袖带也要注意。袖带气囊应至少
覆盖80%上臂周径，太松会导致测量结果偏高，
而太紧则会导致结果偏低。袖带的大小应该适
合患者上臂臂围，常规袖带长22-26厘米，宽12
厘米，上臂臂围大者（＞32厘米）应换用大规格袖
带，而臂围小者（＜17厘米）应用小规格袖带。

自己测量血压时，通常测1次就结束了，但这
其实是不够的。按照规范的测量流程，每次测量
血压时应连续测2次，间隔1-2分钟，取2次的平
均值，如果2次结果差异＞10mmHg，则应该测量
第3次，然后取3次的平均值记录

一般来说，每个人左手和右手的血压不完全
一样，首次测量血压时，双上臂的血压都需要测
量，以后测量读数较高的一侧。

怎样准确测量血压

治脚气验方治脚气验方

一斤陈醋中加入一两去皮
的大蒜，一钱的明矾，浸泡三
天。使用时直接把脚放进去浸
泡，一天浸泡一次，一次五分钟
左右，浸泡后再用清水洗一遍，
连续浸泡十天左右。

治失眠多梦验方治失眠多梦验方

花生叶（或花生壳）半两，
红枣10粒，浮小麦3钱，煎一碗
汤睡前服下，连用7天痊愈。忌
浓茶、咖啡、海鲜。

治十二指肠溃疡验方治十二指肠溃疡验方

取鲜土豆1000克洗净。切
成细丝，捣烂，以洁净纱布绞
汁。将土豆汁放在锅中先以大
火，后以小火煎熬至黏稠时，加
入等量蜂蜜，再煎至黏稠如蜜
时停火，待凉装瓶备用。每次
食一匙，每日 2 次，空腹食用。
可治十二指肠溃疡及习惯性便
秘等症。

（本方仅供参考）

小验方小验方

膝关节是人
体最大的承重关

节，支撑着我们的日
常活动，如行走、跑步

和上下楼梯。然而，由于
其结构复杂且负担重，膝关

节容易受损，常见问题包括
韧带损伤、半月板撕裂和骨关

节炎等。
膝关节本身被肌肉直接覆

盖，主要依靠韧带和软组织维持结
构完整。相比之下，强大的肌肉能
够分担关节负担，吸收运动中的冲
击力，减少韧带和软组织的过度疲
劳。同时，良好的肌肉控制可以防止
膝关节在不稳定的情况下受伤。

如何科学进行训练

股四头肌训练：坐姿伸腿。坐在
椅子上，将双脚抬高至伸直并缓慢
放松，可有效增强股四头肌力量。
胭绳肌训练：臀桥。仰卧，双脚屈
膝平放地面，将臀部抬起至身体
呈一直线，保持数秒后放下。

髂胫束训练：侧卧抬腿。
侧卧时侧方抬腿，注意动作

缓慢并控制力量，以增强
外展肌群。

平衡训练：单腿站
立练习可以提高

关 节 稳 定 性
和全身

平
衡能力，可
根据个人能力逐
渐增加难度。

低冲击有氧运动：
游泳、骑自行车等低冲击
运动能锻炼、保护关节，适
合各类人群。

膝关节肌肉训练注意事项

循序渐进：膝关节训练应根据
个人体能逐渐增加强度，避免过度
训练导致疲劳或损伤。

重视热身和拉伸：运动前的热身
和运动后的拉伸有利于预防动作拉
伤，并维持关节灵活性。

避免高冲击动作：跳跃或深蹲
等高冲击动作可能对膝关节造成
过大负荷，建议在专业指导下进
行。

总之，膝关节的健康不仅关系
行动能力，还直接影响生活质量，
而肌肉训练是保护膝关节的关
键。通过科学、规律的训练，我
们可以增强膝关节的稳定性，
减少损伤风险，延缓衰老进
程。我们都应该将膝关节肌
肉训练纳入日常运动计
划，为关节健康打下坚
实的基础。所以，保
护膝关节，从肌肉
训练开始。

保护膝关节从肌肉训练开始

生活百科
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近期，流感等呼吸道疾病进入
高发期。中国疾控中心监测数据显
示，当前全国流感病毒阳性率上升，
尤以甲流多发。专家提醒，如遇流
感应及时就医用药，拖延治疗可能
导致病情恶化，引发并发症。

专家提示，应抓住治疗黄金期，
流感病毒在感染初期会迅速繁殖，
感染后 48 小时内是治疗的黄金时
期。“在这个阶段，及时使用抗病毒
药物可以有效抑制病毒复制，减轻
症状，缩短病程。”流感若未及时治
疗，可能会导致病情加重，引发中耳
炎、鼻窦炎、支气管炎、败血症等并
发症，以及肺炎、心肌炎、神经性损

伤等严重并发症。对于儿童、老年
人、慢性病患者等高危人群，引发并
发症的风险更高。

专家建议，一旦出现流感样症
状，如发热、咳嗽、咽痛等，应及时就
医，通过医生的诊断确认是否为流
感，以便采取针对性的治疗措施，及
时使用抗病毒药物，可以有效抑制
病毒复制，减轻症状，缩短病程，避
免病情加重，减少病毒传播。对于
发热、头痛、肌肉酸痛等症状，可以
使用解热镇痛药物，同时应注意药
物搭配，避免与其他含有相同成分
的药物重复使用，以免引起不良反
应。

患流感莫拖延治疗
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在刷手机短视频时，经
常有这样的内容——一些
电商博主声称，只需用紫光
灯照射蔬菜，若表面出现荧
光现象，即可断定蔬菜含有
农药残留。这种方法靠谱
吗？紫光灯真有这么大威
力？

“我们在市场上对在售
蔬菜进行紫光灯照射，发现
一部分蔬菜出现了荧光反
应，而另一部分则没有荧光
反应。”市场监管局工作人
员带上这些样品来到食品
安全快检室，通过对比实验
揭晓“紫光灯是否能检测出
农药残留”。

实验人员将有荧光反
应的蔬菜（刀豆、莴笋、四季
豆）和无荧光反应的蔬菜
（小白菜）分别进行农药残
留快速检测，通过对样品进
行破碎、匀浆、提取待测液、
添加检测试剂、孵育后进行
上机检测，检测结果显示两
类样品均为合格，无农药残
留。随后，又对无荧光反应
的蔬菜喷洒了部分常见农
药，并再次使用紫光灯照
射，但蔬菜上并未出现荧光
反应。

“实验结果表明，在紫
光灯照射下蔬菜是否出现
荧光反应，不能直接说明蔬菜是否存在农药
残留超标。”实验人员介绍，在实验室检测过
程中，可以利用特定试剂与农产品上的农药
残留物发生荧光反应，继而经过紫光灯的照
射即可见到荧光反应，达到检测农药残留的
目的。然而，这种方法并不是非常准确或科
学，因为有些蔬菜自身也会发生荧光反
应。

研究表明，有些蔬菜在生长和储存过程
中，自身会产生一定的荧光物质，如：阿魏
酸、香豆素类和黄酮类，它们是植物用来抗
衰老的，在紫光灯照射下也可能会出现荧光
反应。这种情况并不特定于某一种蔬菜，但
在某些蔬菜如豆角上较为显著，这些天然物
质对人是无害的。所以，用紫光灯照射蔬菜
水果发荧光并不能说明它有农药残留，没有
荧光也不能说它就没有农药残留。
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忙碌的生活中，午睡已经成为
许多人缓解压力、恢复精力的重要
习惯。最新研究发现：那些经常午
睡的人，大脑衰老可能更慢。

研究显示，最佳的午睡时长为
30 分钟以内。与不午睡的人相
比，午睡超过30分钟的人，高体重
指数（BMI）、代谢综合征风险增加
41%，特别是腰围、空腹血糖和血压
方面。

午睡小于 30 分钟的人，代谢
健康风险则不存在，而且在血压方
面表现得更好。30 分钟的小睡
（浅睡眠）能够有效提升认知表现，
让大脑进入最佳状态。经常午睡
的人，与较大的总脑容量之间存在
因果关系，午睡减缓大脑随着年龄
增长而萎缩的速度，从而有助于保
持大脑健康。

具体说，经常午睡的人，总脑
容量更大，相当于脑容量衰老减
缓 2.6-6.5年。

保持适当午睡，可以有效预防
老年痴呆，降低心血管病风险，有
助调节负面情绪。午睡后清醒期
间，快乐、放松成分的量值显著升
高。

午睡时要注意保暖
天冷时午睡一定要做好防寒

保暖。这是因为人体在午睡时体
温降低，抵抗力也会变弱，这就使
得寒气入侵的概率大大增加。

吃完饭别立即午睡
很多人午休时间较短，吃完午

饭抓紧休息成为常态。医生建议，
吃过午饭后，尽量在阳光下散步遛
弯 10-20 分钟，疏解饭后的饱腹
感，促进消化，给胃提供一

点休息的时间，然后再午睡。
刚吃过午饭，胃里面充满食

物，消化系统在此时最忙碌。如果
在此时午睡会影响胃肠道的消化，
令食物的吸收受到阻碍，甚至引起
食物倒流，长期这样下去会令胃部
产生病变，对人体的消化功能有严
重的影响。

趴着午睡垫得高些
趴在桌上午睡，身体无法舒

展，会导致血液循环不畅，增大血
管的压力。趴在胳膊上睡觉，也会
使身体多处神经受到压迫，往往造
成午睡时心中焦虑，入睡困难。

同时，伏案的姿势使颈椎、腰
椎和背部承受较大的压力，长此
以往易造成这些部位的
损伤。

医生建议，上班族在午休时应尽量
仰卧在椅子上，如果条件不允许，
则要尽量将头部垫高，趴在松软的
枕头和垫子上午休。

午睡后按摩颈腰背
午睡后宜慢慢醒来，突然惊醒

会导致血压波动，引起头晕等症
状。

睡醒后可以进行简单的按
摩。比如，在面部进行干洗脸的按
摩，能够促进血液循环；按摩后颈
部、腰背部，能得到较好的舒缓，让
身体各项机能逐渐“苏醒”过
来。

最佳午睡时长别超过30分钟
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