
名医简介
丁丽 副主任医师，心血管

内科副主任，擅长中西医结合

诊治高血压病、冠心病、各种类

型心律失常、急慢性心衰、各类

心肌病、瓣膜性心脏病等心血

管疾病。

人的血压呈季节性变化。一年四
季中夏天血压相对较低，冬季的血压
则普遍较高。血压波动大，危险并发
症也随之增多，尤其是脑出血、脑卒
中、心肌梗死和急性左心衰等。冬
季，高血压患者应从哪几个方面进行
积极防治，可有效减少并发症的危害
呢？且听安徽省针灸医院副主任医
师丁丽来讲一讲。

▋朱涛王津淼记者马冰璐文/图

严寒时节血压波动大

高血压患者应防寒保暖心情舒畅 05
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太极拳健身
扎实学好“一招一式”

一是血压自测
冬季，血管收缩，血压会随之升

高，增加血压自测，发现异常要及时就
医，不要自行调整药物剂量和药物种
类。应根据医生的诊断来适当调整服
药剂量、种类和服药时间。但降压并
不是降得越快越好，血压下降过快不
但会使病人出现头昏、乏力等体位性
低血压的不适症状，还易发生缺血性
脑中风。因此，高血压病人宜安全、平
稳降压。

二是防寒保暖
根据天气变化及时添加衣服，预

防感冒。在寒潮过境的大风雨雪天尽
量不要出门，以避免寒冷刺激。居室
应保持空气新鲜和合适的温度、湿度，
不管是采用暖气还是空调，均以室温
18～26℃、湿度55%为宜。因为中老年
人血管逐渐老化，鼻黏膜中小动脉肌层
弹性较差。秋季气候干燥，加上外力，
如用手揉鼻部等，容易引起鼻出血。

三是合理饮食
鱼类含有丰富不饱和脂肪酸，具

有降低心脑血管病风险的作用。不仅
有利于控制血脂水平，对血压也有明
显的益处。因此，我们提倡高血压患
者秋冬季多吃含不饱和脂肪酸较多
的鱼类，少食或不食红肉。每天适量
喝白开水或淡茶水，慎饮咖啡。因为
合理补充水分有利于稀释、清洁血
液，保证血流通畅，减少高血压并发
症的发生。但重度心衰患者则要控
制水的摄入量。

四是适度运动
天气转凉了，适当运动对调节血

压有好处。但高血压患者一定不要
做剧烈的运动，跑步、登山这样的运
动，容易使血压骤然升高。可选择散
步、打太极拳等比较温和的方式，既
能锻炼身体调节血压，又没有危险。
合理运动有利于血压控制和减少并
发症。在秋冬季节，高血压患者可根
据自己的体质状况、血压高低来掌握
运动量，以自我感到舒适为度。需要
提醒的是，有晨练习惯的高血压患
者，冬天的早晨出门锻炼要等到太阳
升起来后，而且运动量要比夏天小。

五是情志因素
保持心情舒畅，情绪稳定，可以使

血压、心率平稳，可极大减少心脑血管
事件的发生。

总之，做到以上几个方面，即使严
寒来临，也不畏惧，血压波动，应该仔
细寻找原因，有针对性地调整治疗方
案，最终使患者血压安全、稳定、降压
才是硬道理，平稳过秋冬。

太极拳健身好处多
1、调节运动系统的功能

练习太极拳对骨骼肌肉的作用，就在于太极拳是一
种内外结合的运动，要求动作连贯、圆滑协调。因此，对
全身各部分肌肉、关节都能得到锻炼。

2、调节消化系统的功能
太极拳对消化系统疾病的防治作用就在于人们在习

拳中，人的精神、情感、五官、手、足、身等都参与运动并与
大自然和谐一致，故能有效提高中枢神经的兴奋与抑制的
调节作用。

3、调节呼吸系统的功能
经常进行太极拳的练习，可以增强体质，防止感冒、

气管炎、肺结核及肺气肿等呼吸道疾病。

4、调节循环系统的功能
太极拳可以松弛紧张的神经，提高中枢神经系统的调

节功能，使内分泌失调与植物神经功能的失衡得到调整，
降低交感神经张力。

5、调节内分泌、生殖、泌尿系统的功能

打好太极拳方法多
学拳。太极拳的套路很多，要想学会一个套路必

须扎扎实实，一招一式去学习，这个阶段对初学者非
常重要。

修拳。一个套路学完了并不等于学会了。还需要经
老师纠正动作，使之达到标准。现在许多练拳者不重视
修拳，学完后就自己去练，往往练走了样，结果造成了动
作不标准，劲路不通畅，养成一些坏毛病后很难再纠正。
所谓“学拳容易改拳难”就是指此。所以修拳是练好太极
拳的关键阶段。

练拳。在前两个阶段的基础上，一套拳已经熟练掌
握并基本合乎规矩，达到标准，接下来就需要个人去苦
练，俗语讲“功夫不是教出来的，而是练出来的”，“拳打万
遍自然精”。练拳，练拳，多练才能出拳。俗话说：“拳不
离手”，就是这个道理。

学拳时一定要认真学习自我保护。练前做好功前
准备，练后注意做一下整理放松活动，压踢腿时不要过
猛，以免拉伤韧带。练拳过程中注意膝关节弯曲方向，
尽量和脚尖方向一致，并且注意膝盖前弯不要超过脚
尖。还有大家在做其他体育运动时的一些保护措施都
可以借鉴。

学会了套路，依样画葫芦地打拳是太极拳的初级阶
段，只有内外合一即内劲、呼吸和形体动作有机结合起来，
才进入太极拳的“懂劲”即中级阶段。这个阶段要把动作
的开合、伸缩、起落和呼吸结合起来，让丹田、腰脊发出的
力达到四梢，使练拳者由“着熟”升华到“懂劲”。

随心所欲也就是“神明”阶段。这个阶段便进入了太
极拳的高层次，一套拳不仅可以从外形上打得舒展、漂
亮，而且从内劲、呼吸上畅通无阻、一气呵成。

星报讯（陈旭 记者 马冰璐） 最
近有研究发现，吃一物就能改善脂溢
性脱发，它就是黄豆！研究表明，黄豆
中含有大豆异黄酮素，可加速头发生
长，延长头发生长周期，辅助治疗脂溢
性脱发和预防脂溢性脱发。

研究人员做实验发现，当人体摄
入黄豆后进入消化分解阶段，小肠就
会生产出一些小分子物质，阻止 DHT
与雄性荷尔蒙受体结合，继而减少脂
溢性脱发的发生，降低脂溢性脱发的
风险。

黄豆做成的食物有很多，豆浆、豆
皮、豆腐、豆花等都是常见的豆制品，
每天适当增加豆制品在日常饮食中的
比例，既防止脂溢性脱发，还能当做保
健饮食，一物两用。但对于有肠胃疾

病、肾病以及痛风等疾病的患者则不
适合。

除了吃黄豆，生活中的一些不良
习惯的纠正也能预防脂溢性脱发，例
如，常梳头和按摩头部：选用齿粗而稀
的木梳，或每天用指头按摩头部 3～5
分钟；均衡饮食，补充营养，脂溢性脱
发的发生与饮食中的某些营养素失衡
有关，通过摄入多种营养素的协调配
合，才能发挥各自独特的营养功能，预
防脂溢性脱发；规律作息，消除压抑，
脂溢性脱发会产生无形的压力使人感
到焦虑，睡眠质量降低，脂溢性脱发患
者要调整好自己的心态，消除不必要
的紧张情绪，规律作息；选择合适的洗
发水：根据自己的发质选择正规品牌
的洗发水等。

吃黄豆常梳头
脂溢性脱发可预防

太极拳是国粹，被世人称为“东方芭蕾”，既能健身，
又能防身。自古以来，太极拳就是一种非常好的健身方
式，不但很多老人喜欢这一运动，同时受到各个年龄段人
的欢迎。省国民体质监测中心副主任陈炜介绍，练习太
极拳时，应当做到心平气和，保持良好的心态，做到专心
致志，集中精力使全身心投入到锻炼中去。

▋记者 江锐


