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养生 /

! ! ! !日常生活中，高血压老人的居家保健以
调整心态为首要。所谓病由心生，长期积累
的紧张、焦虑是形成高血压的重要内在因
素。老人自由时间较多，要有意识鼓励自己，
积极参与有益于身心健康的活动，如种花养
草、养鸟养鱼、听音乐、学书法、绘画、钓鱼等
等，以陶冶性情，宁心怡神，血压自然也就逐
渐稳定了。
传统的按摩保健也对降压有益。
一、按摩头部。用两手食指或中指擦抹前

额，再用手掌按擦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 !!"#分钟。按摩头部可以清头目，平肝
阳，使头脑清新，涨痛眩晕消减，头部轻松舒
适。此外还有擦腰背、点血压点等法。如擦腰
背是用两手握拳，用力上下按摩腰背部位，每
次 $!!分钟，具有补肾强腰，舒通经脉，降低
血压的作用。血压点在第六颈椎两侧 !厘米

处，点穴按压可以通经活络，降低血压。
二、倒捏脊俯卧位。请家属或助手从大椎

向腰部方向捏脊。用两手食指和拇指沿脊柱
两旁，用捏法把皮肤捏起来，边捏边向前推
进，由大椎起向尾骶腰部进行，重复 $!!遍。
倒捏脊法可以舒通肾脉，降低血压。
三、揉肚腹。病人仰卧，用两手重叠加压，

按顺时针方向按揉腹部，每次 $!!分钟。揉
肚腹可以疏通腹气，健脾和胃，调节升降，有
益降压。此外，还可以进行日光浴、森林浴、泉
水浴等自我保健活动。各项自我保健均应坚
持长期进行，才会有明显效果。

另外，洗脚不但能放松身心，帮助睡眠，
也能帮助降压。晚上临睡前，用温水洗脚泡
脚，洗泡过程中可以揉按脚心涌泉穴，揉搓
脚趾。
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! ! ! !海带通体呈橄榄褐色，干燥后变为深褐
色、黑褐色，海带上常附着一层白霜似的白
粉%甘露醇，你千万不要以为它是发霉。现代
科学研究证明，甘露醇是一种渗透性利尿剂，
它对人体具有降低血压、颅内压、眼内压、利
尿和消肿的作用，对防止肾功能衰竭、老年性
水肿、药物中毒等有一定功效。
海带具有比较高的营养价值，被誉为“海

上蔬菜”“长寿菜”。在日本，海带配豆腐被认
为是长生不老的妙药。据联合国卫生组织统
计，日本妇女几乎不患乳腺癌，分析其主要原
因就是吃海带多。另据有关专家统计，长年食
用海带的老年人，患病率平均低 !"&#，平均
寿命提高 '"&岁。

海带功效

补充碘 海带中的碘含量很高，一般在
$"!(，最多可达 )""#(，它是合成人体甲状
腺素的主要原料，是治疗缺碘性甲状腺肿的
最好食物。碘会刺激垂体，使女性体内雌激素
水平降低，恢复卵巢的正常机能，纠正内分泌
失调，消除乳腺增生等隐患。

降低血粘度 海带中含有大量的多不饱
和脂肪酸 *+,-二十碳五烯酸.，能使血液的
黏度降低，减少血管硬化，因此常吃海带能够
预防心脑血管方面的疾病。

降血压 海带中所含的昆布氨酸，是一
种特殊氨基酸，具有降低血压和预防脑溢血
功效。

清除放射性废物 海带所含的胶质能与
包括放射性物质在内的一些废物结合，随同
大便排出体外，从而减少放射性物质在人体
内的积聚，也减少了放射性危害。

控制血糖 海带中含有丰富的岩藻多糖，
是一种不能被人体消化的膳食纤维，能延缓
胃内食物排到小肠的时间，糖尿病患者食用
后，使血糖含量不易很快上升，所以对糖尿病
病人有益。

海带还能使免疫力过强者下降，免疫
力降低者升高，所以具有双向调节免疫力
的功效；还有清除自由基、抗衰老、抗凝血
和抗血栓、抗肿瘤、消除胃肠系统紊乱等
功效。

温馨提示

干海带含的砷很高# 并常是超过允许安

全限量标准的#所以必须先放在水里浸泡 !"

小时以上#让砷大部溶出后再漂洗几次$

海带中含有丰富的铁#所以在吃海带后

不要马上喝茶及吃酸涩的山楂% 柿子等水

果#因为它们都含鞣酸#而鞣酸会与铁结合#

生成不能被人体吸收的化合物#白白浪费了

铁&资源'$

因海带中碘的含量较丰富# 所以患有甲

亢的病人不要吃海带#否则会加重病情$

! ! ! !橄榄又称“青果”“白榄”，是入冬后一种
常见的果品。橄榄（树）属橄榄科常绿乔木，
用播种、嫁接等方法栽培繁殖，果实即橄榄，
我国广东、福建出产最多，广西、台湾、四川、
浙江亦有产。

有句俗语：“外行人吃橄榄，咬一口吐出
来。”意思是说它口味独特，舌头刚接触其果
汁，只觉得“涩”，但很快就会转味可口。其实
橄榄的营养价值颇高，含有丰富的钙、磷和维
生素，其中维生素 /的含量是苹果的 "#倍。

民间有“冬春橄榄赛人参”之说，意思是
指其营养有滋补之功外，中医学上更把它用
为清肺利咽药。中医学认定橄榄味甘酸，性
平，入脾、胃、肺经，有清热解毒、利咽化痰、
生津止渴、除烦醒酒之功。天冷气候干燥，如
果每天嚼食二三枚橄榄，就有生津润燥、防
治上呼吸道感染之功益。
橄榄除了生食，还可煮汤或煮茶饮用，

均有药用价值。但脾胃虚弱者不宜多食用橄
榄。

! ! ! !影响老人寿命和生活质量的，除了癌症
和心脑血管病以外，恐怕要算跌跤最常见了。
因为跌跤引起的骨折，尤其是髋部骨折，往往
要长期住院和休息，可导致残疾，甚至缩短寿
命。据美国统计，老人院中有一半老人每年至
少跌跤一次。如何预防老人跌跤呢？

美国老年学会于 0#"$年 "0月在网上
发表了一共识，认为血中维生素 120!（34）
15水平达 )!6789:;（$#6<:79）可防止跌跤，特
别对虚弱老人。0#"'年初于《美国老年学会
杂志》上发表了详细摘要并作推荐。

维生素 1（简称 =1）不足可引起老人平
衡问题、下肢功能受损、肌肉软弱、骨密度低

及高跌跤率。=1与许多生理功能有关。近年
备受重视。绝不仅仅限于骨骼一项。它是由
皮肤中的 )%脱氢胆固醇受到日光中紫外线
>的照射而产生的。在肝脏经过羟化成 0!

（34）1而贮藏起来，测定也以此为指标。夏
天一个室外劳动的工人血浓度可达
"!#6789:;。再经肾脏及其他器官 "%!%羟化
酶作用成活性的 "，0!%（34）01$ 而发挥作
用。所以其体内来源主要是日光及饮食中含
量。但老人经日光合成这条途径减弱，皮肤
又有色素沉着，因此产 =1少。饮食中 =1主
要来自海鱼及香菇等。此外，有些工厂在牛
奶、酸奶等加入 =1强化。据美国统计食物

中 =1平均 "!#%00!单位:日。所以要靠营养
补充剂（我国称保健品）。
美国老年学会提出要达到此浓度，每天

应摄入 =1总量 '###单位。但是不必每个
人都要测此浓度。社区医师等可估计一下老
人经日晒及食物中共摄入多少，即可大致定
每天补充多少单位。一般的多种维生素片中
含 =1为 ?##%&##单位，这是不够的，至少
应增至 "###单位以上。但有些人要测其浓
度，如肥胖者（>@A!$#B<:7

0或体重!C#公
斤）、吸收不良综合征、应用某些药（如能与
=1肠中结合的消胆胺树脂量及诱导肝细胞
色素 +'!#者如苯妥英及苯巴比妥）。这些人
剂量要增加。

他们提出的 )!6789:; 数字是根据
0##C年前的循证医学研究结果而得出。几
篇血浓度在 ?#6789:;以上的研究都使跌跤
显著减少。0#""年美国医学研究院发表了
“钙及维生素 1每日摄入参考材料”和他们
意见基本一致。该材料认为每日摄入 =1

'###单位，可使血 0!（34）1达到!)!6789:

;的人口为 C0(，如每天摄入 "###单位，则
只有 !"(人口达此数字。

油溶性维生素过量可中毒，但 =1只要
一次摄入不超过 $#####单位，所以 '###单
位是安全的。=1中毒主要致高钙血症，所以
对晚期肾衰、某些肿瘤、类肉瘤病等人应用
要注意。
维生素 10又称钙化醇，1$又称胆钙化

醇，两者药代动力学不一样。后者较稳定，所
以同样剂量 1$使血中 0!（34）1较高。至于
用何种 =1、多少剂量、每日一次还是每周、0
周、每月甚至每 $个月一次可由医师与老人
讨论决定。口服 =1最好与油脂食物同服帮
助吸收。补充 =1时应同时补钙，因钙吸收
要靠 =1，钙约 !##%"0##7<:日。

0#"#年美国老人因跌跤所致的直接医
疗费用达 0&0亿美元。我国人口比他们多，
此医疗费用也决不会少。在我国有些城市已
经老龄化时，补充 =1来预防跌跤，减少医
疗费用，是值得有关部门及医药界（包括社
区医师）重视的一件事！
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