
! ! ! !我国已进入老龄化社会，很多老人因为
不良的饮食和生活习惯造成疾病困扰，生活
质量大大下降。所以饮食健康是健康的第一
步，上海阳海生物科技有限公司推出“关爱老
年人饮食健康及爱老、敬老、助老”的爱心行
动。行动第一步，就是为老年朋友免费办理
“助老健康福利卡”。

凭此福利卡，可免费无条件领取价值!"#

$""元的健康食品%如：富硒大米、富硒红米、富
硒黑米、富硒黄米、富硒黑豆等富硒杂粮；二，
凭此福利卡申请加入会员后，每月不定期地可
以免费领取品牌健康物资（富硒酒、富硒鸡蛋、
$!"多种富硒大米、杂粮及老年生活用品等），
可以每月免费领取一次，连续领取三年！

特别提醒：在本周申请审核通过后的老
年人，立即凭此福利卡可免费领取“富硒大
米”一包。夫妻同时报名，可领取两大包。这些
富硒大米、富硒杂粮、红米、黑豆等全部选自

汇丰园富硒功能农业粮区，原生态品质。
上海地区申领条件!

! 上海常住居民，年龄大于 &"周岁的教
师、离退休干部、文化科技工作者、退休医生、
高工等有爱心人士。

! 申领程序：申领人必须先电话报名，
（工作人员有限，不打电话报名恕不接待），电
话报名过后按照预约的时间带上有效证件前
往登记审核。

! 申领电话!!"#$%&"'##&% %&"'()")

%&"'&%"' %&"')#(#

! 登记地址!上海市徐汇区斜土路!&"$号
嘉汇广场'$幢$!(登记审核。（地铁四号线上海
体育场站)号出口出，天钥桥路斜土路交叉口）

! 报名时间：!"$&年 *月 $&日—!$日
上午 +：""到下午 *：)"

! 本次活动目前还有 ,""个办卡限额，
如已办理过的不能重复办理。
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" 长时间玩手游或增患高血压风险

陈平主任介绍，国外研究者曾进行了广
泛的跟踪调查，证实手机游戏与引发性儿童
高血压有密切联系。经过测量儿童在玩手机
游戏前、中、后的血压变化发现，经常玩游戏
的儿童紧张性高血压的比例远高于其他不常
玩手机游戏的儿童。

陈主任解释说道，精神紧张是高血压的
易患因素之一。而玩手机，尤其是长时间玩手
机游戏，会使大脑皮层兴奋和抑制失衡，导致
内分泌功能失调进而引发血压升高。“如果长
期如此使精神常常处于这种紧张的状态下，
最终可能导致高血压病的发生。”
高血压如何早期发现？有没有早期症状？

陈平主任表示，高血压早期除血压升高外，多
数病人没有任何症状，有相当一部分病人是
在体检时发现血压升高的。他介绍，初期表现
为精神紧张、情绪波动、劳累时的血压暂时升
高，休息后可降至正常；部分患者可出现头
痛、疲倦、头晕、头胀、耳鸣、眼花、健忘、注意
力不集中、失眠、烦闷及心悸等症状。

" 醋泡花生米可辅助降压

网传“醋泡花生米可以治疗高血压”，到底
可信吗？陈平主任认为，这种说法存在误区。他
说，花生含有人体所需要的不饱和脂肪酸，但脂
类含量高、热量大、有油腻感。而醋中的多种有
机酸可以解腻，能使食物中所含有的钙、锌、铁、
磷等无机物溶解出来，从而提高食物的吸收利
用率及其营养价值。此外，醋能有效保持食物
中某些维生素的有效成分，降低脂肪类物质被
人体吸收后产生的副作用，因此醋泡花生可减
少胆固醇的堆积，对软化血管、降低血压有辅佐

作用，但不能代替药物。陈平强调，高血压患
者若要单纯靠其来治疗高血压是不可取的。

陈平主任介绍了几则降压小偏方：取西
芹枝 !根、苦瓜半个、黄瓜一根，榨汁，每天一
杯。此外，菊花、山楂、荷叶、葛根、莲子心、决
明子、玉米须泡或煮水喝也可以帮助降血压。

" 大量喝水反而会升高血压

有传闻称“高血压患者大量饮水可以起
到利尿作用从而降低血压”，这种方法可行
吗？陈平表示，多喝水有益健康，尤其是老年
人、高血脂、糖尿病等人群更应该有意识地增
加饮水量。但是，喝水并非多多益善，尤其是
高血压患者希望通过大量饮水以起到利尿作
用从而降低血压，是不科学的。
“众所周知，家用水管里自来水的压力与

整个水容量有关，当家家户户都放水时，因为
水容量下降，导致管网内压力不足，你会发现
自家水流变小；如果大家都不用水时，水容量
充足，打开水龙头你会发现压力很大，水流很
猛。同理，血管里的血压也是一样的，当血容
量增加时，血压就会升高；反之，当血容量下
降时，血压就会下降。”陈平指出，利尿药是治
疗高血压的基础用药之一，其基本原理就是

通过利尿来降低血容量，使血压降低。“大量
喝水，只能使血容量增加，血压怎么可能因而
降低？反倒可能使血压升高。”

" 喝葡萄酒降血压不可取

陈平主任表示，人们常说红酒有益健康，
是因为红葡萄酒中有一种叫“白藜芦醇”的天
然化合物，它有预防心脏血管疾病、抗癌、抗
氧化、抗菌、保护肝脏、免疫调节、防辐射作用
等，所以出现了“喝红葡萄酒有益心脏健康”
“每天喝点红酒可以降血压”之类的建议。
“红酒中的确含有白藜芦醇，但实际上红

酒中白藜芦醇的含量并不高，一般为 $-*!

)-"./01。”陈主任介绍，根据美国有关白藜芦
醇膳食补充剂的建议，每天宜服用 2./03/白
藜芦醇，如果换算成普通红酒大概需要 &"!

4"1，显然期望从红酒中摄取白藜芦醇并不可
取。此外，研究表明，喝红酒并没有直接降低
血压的作用，仅仅有一些改善微循环的作用。
陈主任建议，对于那些从来不喝酒的人来说，
尤其是高血压人群，最好是不喝酒。

" 人到中年需警惕黄斑变性

随着年龄增长，除了血压开始居高不下，
一些老年人开始抱怨自己的眼睛越来越不好

使，先是看东西模模糊糊，随后视野中心区出
现黑点或斑块，看物体会变形，进而出现阅
读、驾车困难，无法看清他人面容。

上海爱尔眼科医院青白眼底科董珺医师
表示，这些症状主要是由于视网膜负责视力
和中心视野的“黄斑”出现了病理改变所致，
医学上称之为“黄斑变性”。黄斑变性患者虽
然尚有部分视力，可以用余光看世界，但由于
中心视野存在暗点，想看什么，偏偏看不到，
严重的还会导致失明。

董珺医生提醒，早期检测、诊断和治疗黄
斑变性，对最大限度地保护中心视力、预防失明
具有重要意义。但因为当单眼视力下降时，常
被人忽视，等到患者察觉到不对劲时，病情常常
已处于进展期或另一只眼睛也已受累。因此，
董珺建议 2"5&2岁的人群，每两年进行一次常
规眼科检查，&*岁以上的人群每年进行一次
眼科检查，以尽早发现视力下降，并寻找原因。

玩手机游戏也能玩出高血压？
我国约有 !亿高血压患者

# 吴瑞莲

你知道吗？沉溺于电子游戏不仅会导致网瘾，甚至还能引发高血压！5月14日
是世界高血压日，上周四，由新民晚报社等主办的2016第6期“爱尔眼科杯·新民
健康周周讲”上披露的数据显示，目前我国约有2亿高血压患者，平均每10个成
年人中就有2人患高血压，约占全球高血压总人数的1/5。上海市中医医院中西医
结合专家诊疗所主任陈平主任医师提醒，长时间玩手机游戏，可使大脑皮层兴奋和
抑制失衡，导致内分泌功能失调进而引发血压升高。若精神长期处于这种紧张的状
态下，可能引发高血压病。

! ! ! !“看病难”，主要难在到大医院看病
难、找大专家看病难。自从移动医疗技
术开展起来以后，运用移动医疗技术落
实分级诊疗成为缓解“看病难”的重要
抓手之一。在皮肤病领域，移动医疗
677的优势更为明显。
中国医学科学院皮肤病研究所皮肤

病理研究室主任孙建方教授表示，在皮
肤疾病诊疗领域，通过互联网开展诊断，
医生的碎片化时间被充分利用，接诊能
力大幅提升，已经促进了分级诊疗的顺
利推进。“很多皮肤疾病基本靠看”，国外

的一项相关调查统计显示，在皮肤病诊疗
中，患者在线下诊所看病与在线上问诊相
比，其诊断结果一致率高达 +""。

数据显示，目前市场上移动医疗
677数量已突破 )"""款，从 86'等互联
网巨头到早已完成多轮融资的创业者，
把目光盯紧“分级诊疗”这一关键词的绝
不在少数。相比大平台，一些垂直领域的
互联网医疗平台模式更为清晰。在首届
中国中医美容年会上，优麦医生 (9:常
江表示，在互联网医疗皮肤细分领域，基
层医生使用 677等工具，通过线上渠道

与业内大咖级医生协作开展远程会诊，
简化了诊治流程，提高了业务水准。
分级诊疗的推进对于改善医患关系

也有积极作用。患者动辄排队一两个小
时，甚至是半天时间，这在很多大医院每
天都会上演。相关调查显示，七成医疗纠
纷是由沟通不畅所引发的。常江表示，医
生要的是被尊重、被认同，患者要的是医
生认真把病看清，落实分级诊疗，患者在
基层医院首诊，基层医生针对患者具体
情况寻求上级医院的协作，切切实实把
病看好，对缓解医患矛盾大有裨益。

看皮肤病
移动医疗
优势凸显

上海老年人免费申办助老福利卡
持福利卡!本周可免费领取富硒大米一包

$ 叶雪菲

$ 唐若雯

! ! ! !立夏之后"天气渐渐炎热"凉茶#绿豆

汤#酸梅汁等夏季饮品又开始出现在餐桌

上$怎样喝才健康%第*期新民健康周周讲

将教你夏季饮品的正确喝法$更多资讯请

添加关注&新民健康'微信公众号和&上海

名医'微信公众号"参加讲座可拨打新民

健康会员服务中心热线!"+$'!"%+%'!

(+!!!!$+*!!!)抢号报名*

! ! ! !本活动为公益活动!不向参加者推荐医疗

服务或者其他商品!相关信息仅供参考
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每份 $-""元

!"小时读者服务热线

!"#$$$
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